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المحارب 
الروحاني 


«لا bla Ja‏ في غاية السُهولة a. july‏ 
يرزقك الله حياةٌ تصنع فيك صلابة Zins‏ تجعلك 
مُتناغمًا مع ما تأتي به الحياةء فتصير الحياة يسيرة 
عليك.. jai‏ حياةً تصنع فيك Leg‏ يجعلك تراها كما 
هيء cla‏ فتنطلق فيها بتلقائيّة Jab‏ في حضور 
تفاصيل الرّحلة. وشغف Gli‏ في الاستمتاع 
ارو وه كيين ن قي او الفا لبعد 

الرّحلة». 


عبد الرحمن السعودي 


لعنة المعرفة! 000001000121 O‏ 

DSSS pte atte aban البحث عن الرّاحة‎ 
a e te ربط الأحزمة‎ 
Lear Sa ASIN سحر‎ 
DF RSENS العالم كيفما تراه‎ 
12, DEE RS البوصلة الرّوحانيّة‎ 
Blauer $66 تاعب نفسك ليه يا‎ 

SS الرّؤية‎ (das 
0 0 ك5‎ ROT طبقات الغرض الأسمى‎ : 
rr eos: الطّريق إلى الهدف هو الهدف‎ 

O VDRENENEEINEFORERERTTEER dea aa بالنّفس‎ aati 
BET ee er حجر الأساس ان سو‎ 

لماذا تفعل ما تفعل؟ Ase aes‏ 
مُعوّقات A a‏ اك BD‏ 

العيش على الحافة :061 A castro eel nak‏ 
cul‏ هناك بالفعل 000000 2120010 
الخوفٌ من الفشل ba e‏ 

الخوف من البشر A o‏ 


الخوف من الوحدة ب 000 
الخوف من الموت ee ere‏ ل ee OR PR‏ 
المُعتقَدَات المُعرقلة We ee‏ 
daña!‏ عن طريقك bul wie etiecericsaectcesi‏ 107 
الكشف عن مُعتقّداتك المُعرقلة E E‏ 
إعادة برمجة العقل الباطن A A RN‏ 
هندسة النّفس Desa eR‏ 
an‏ قي LISS SS etaie metas aji‏ 
jae‏ اقتراح ERS‏ و 4127 
مصباح الوعى الدّاخلى nee‏ 131 
منارة الوعى الخارجى ANA‏ 135 
الحاجات الدّفسية الأساسيّة A es nantes‏ 
الحكمة VA dela‏ 
خاتمة SARS‏ 101000 


لعنة المعرفة! 


في منتصف القرن التاسع عشر كانت تموت العديد من النساء بعد 
الولادة بسبب 25 النفاس في المستشفى العام بقييناء وعندما لاحظ 
الطبيب المجري «إيجنز سيملويس» ذلك Sas‏ واستقصّى عن السبب» 
وضمن محاولاته طلبَ من مجموعة من الأطباء Jute‏ أيديهم بماء الليمون 
المعالج بالكلور قبل فحص النساء الحواملء والمفاجأة كانت انخفاض 
ضخم في معدل الوفيات» ولكن كان ذلك قبل اعتماد الطب لنظرية 
«جرثومية المرض» فقُوبآت ملاحظاته بالرفض رغم نتائجها المذهلةء ولم 
يتم اعتبار مساهماته إلا بعد وفاته Losas Galy‏ ب «مُنقذ الأمهات». 

يُقال El‏ هناك ثلاثة أنواع من المعرفة: ما تعرف أنك تعرفهء ما لا 
تعرف أنك لا تعرفه» وما تعرف أنك لا تعرفه. في المثال السابق الأطباء 
يعرفون أن نسبة من النساء اللاتي يحملن يصبن بعدوى تؤدي إلى 
وفاتهنء ما لا يعرفون أنهم لا يعرفونه هو وجود GS‏ في منتهى الدقة 
وهو المسؤول عنهاء وهم لا يعرفون أنهم لا يعرفونه لأنهم لم يستدلوا 
على وجوده. ما alas‏ الطبيب «إيجنز سيملويس» هو الاستدلال على سيب 
الوفاة دون تحديدٍ دقيق له» فصار يعرف أن هناك ¿Les‏ بين نظافة اليدين 
وحدوث هذه العدوى ولكنه لا يعرف بالتحديد السبب الحقيقي في WS‏ 


فهو يعرف أنه لا يعرف. 


مثال آخر: عندما نقول إننا نعرف نسبة 5 بالمئة من الكونء ]15 هذا «ما 
نعرف أننا نعرفه»» ونعرف أيضًا بوجود 95 بالمئة آخرين قمنا بالاستدلال 
على وجودهم ولكننا لا نعرف تفاصيلهم, «نعرف Wi‏ لا نعرقهم», ولكن 
ماذا Lac‏ لم نقم حتى بالاستدلال عليه؟ هذا هو «ما لا نعرف أننا لا نعرفه», 
وهذا النوع هو الأكثر شيوعًا حتى في حياتنا اليومية نتيجة لرؤيتنا النفقية 
للأمور التي تحدث لوجود عدد لا نهائي من المدخلات حولنا تُجبرنا على 
إهمال الجزء الأعظم والتركيز على أمور محددة (لترى ذلك بعينيك يمكنك 
مشاهدة تجربة الانتباه الانتقائي على موقع يوتيوب selective GUS‏ 
attention test‏ (. 

وبالنظر إلى هذه الأنواع الثلاثة لم أستطع أن أقاوم ميول عقلي لتخيّل 
الضلع الرابع وهو «ما لا نعرف أننا نعرقه», وهو ما يسميه محللو النفس 
ب «اللاوعي»» وهي الأنماط والأفكار والمعتقدات التي نحملها ولا نعرف 
Lil‏ نحملهاء فالمخ يعرفها ويعرفها بشدة وتتحكم في جوانب عديدة من 
حياتنا ولكن دون وعي مناء والتي يقول عنها مؤسس ale‏ النفس التحليلي 
ET AS OS‏ يدفم بعزاتك 
وتظن أنك مُسيّر». 

فالإنسان مُسيّر فيما يحدث بداخله من عمليات حيوية لا دخل له فيهاء 
ومُسيّر فيما يحدث له من ظروف خارجية لا دخل له فيهاء ولكنه مُخيّر 
فيما يصدر منه وما يوجه فيه إرادته وهذه هي الأمانة التي يحاسبنا الله 
عليهاء ولكن عدم وعيه بالأنماط الداخلية التي تحرّكه وعدم تحكمه فيها 
يجعله يظن أنه مُسيِّر فيما يصدر منه لأنه لا يعيش حياته بوعيء يعيشها 
على وضع الطيار autopilot JW‏ ويكون بذلك قد فقد الهبة التي 
اختصه الله بها. 


وبالنظر إلى الأنواع الأربعة السابقة نجد أننا Y le‏ نعرف» لذا افترض 
slo‏ أنك لا تعرف حتى تعرفء فالعلم يحتاج إلى مساحة من الجهل 
تستقبل فيها العلم» وهنا أدعوك So IS‏ إلى أن تنظر نظرة Bole‏ إلى 
جوانب حياتك المُختلفة» وأن تُقيّمها بمعيار النتائج» وما لا ترضى عن 
نتائجه افترض أنك قد تكون لديك فكرة die‏ لكنك لا تعرفه جيدًا -وهذا 
لا يُنقص من قدرك شيئًا- واجعل عقلك منفتحًا لتلقّي معلومات وأفكار قد 
تدفعك إلى الوصول إلى ما تطمح إليه» وقد لمست ذلك في حياتي (ES‏ 
la‏ كنت أفترض أنني أعرف كثيرًا عن ¿all‏ والتغذيةء ولكن عندما 
نظرت إلى صحتي نظرة حياديّة بمعيار النتائج» وجدثٌ أنها تخالف ما 
أعتقد» وعندما 2,53 التعلّم أكثر وتحرّي مصادر معلوماتي» وتحرّي 
ql‏ عن أطقى هنهم celal‏ اخطف Ego Zus ay A585 GN‏ 
بفضل «all‏ وقش على ذلك كل جوانب الحياة. 

في بعض الأوقات» في أثناء بحثك A‏ الأماكن التي لا ترضى 
عن نتائجهاء سيظهر لك #55 من ile‏ المظلم» كما حدث مع متدرّب 
أعمل dae‏ ولشدَّة ¿dial yo‏ قالها لي هكذا: «أنا باحقد على أي حد أعرفه 
بينجح» وباكون عايز أتفوّق le‏ وأظهر»» ثم عقب بأنه يعرف أن ذلك 
تفكيرٌ غير سليم» وأن عليه العمل على ذلكء وهذا ما فعلناه معًا.. أوجدنا 
-بفضل الله- Glas 5d‏ وفكريّة لملء المساحة بداخله؛ التي تحتاج 
إلى ذلك (وستتعرّف بعُمق على جذور الاحتياجات الإنسانيّة النّفسيَّة في 
فصل هندسة po «(Guill‏ صار يستمتع بما يفعل من دون حقد» ومن 
دون الحاجة Le «pad AL‏ انعكس بالإيجاب على سَّلامه النّفسي 
وجودة حياته» وما ÁS‏ لنصل إلى ذلك لولا شجاعته وصراحته في مواجهة 


نفسه. 


فالطبيعي أن تجد فيك عيويًا ومَواضعٌ تحتاج إلى التطوير» فهكذا 
GALS‏ الله jo gai‏ الذات ga‏ معالخة ST‏ كم من العيؤجه والاستشفاء عن 
أكبر قدر من الجروح النفسية. 

يقول الله. سبحانه وتعالى: SCH SE‏ خُلِقَ ER‏ © إِذَا مَسَهُ 
(A O E O A‏ (المعارج: 22-19). 

ثم يستطرد الله -سبحانه وتعالى- في ذكر ما يجعل الإنسان يتغل 
على كونه هلوًاء فهكذا قد خُلقء (Xi‏ صريحًا مُتصالحًا مع ما تجد 
في نفسك من مواضع تحتاج إلى التطويرء AsSly‏ هذا الكتاب مصباحًا 
لاستكشاف عالمك الدّاخليء واعلم أن في هذه الرّحلة الدّاخلية تصير أنت 
القاضي والمتهم» وذلك يحتاج إلى قدر عظيم من الحياديّة» ووجود مراجع 
فكريّة Ai‏ نفسك بناءً عليهاء 13565 إعمار الأرض sa‏ لك EN,‏ 
Guna‏ رفيقًا لك ly‏ بمن يعبد الله بالقول والفعلء 58 أثرًا طيبًا 
في حياة الناس»ء ويجمع السّكينة النّفسيّة والهمّة والإنتاجيّة. 

هناك من الناس مَن Sas‏ عليه plo‏ وراء عام» فتجده Audi ERA‏ 
وبالصفات Sal lily‏ نفسهاء وقد ell Og)‏ أن ذلك شيء «أصيل», 
أو شخصيّة قويّة. ولكن ذلك أبعد ما يكون عن الأصالة والشخصيّة Gil‏ 
فالشخص القوي هو GS‏ يقوى على الاعتراف بأنه قد يُخطئ» وأنه مهما 
بلغ من العلم والحكمةء فما زال أمامه كثيرٌ ليتعلّم» فهو ينظر إلى جميع 
نواحي حياته من مُنطلق «دائمًا توجد طريقة أفضلء Lilas‏ توجد فكرة 
أكثر إبداعاء. تخيّل معي لو ÚS‏ قد اكتفينا بشكل الهاتف المحمول «نوكيا 
0 (الذي كان طفرةٌ في وقته)ء ولم يفكر Sal‏ في أنه تُوجد طريقة 
أفضلء. لما كنت تقراً هذا الكتاب الآن على الأقل (فصاحبه قد 458 على 


هاتف «آيفون» ذكى). 


Zus I Gon‏ لمُستحيل أن re‏ يتعلّم ١‏ 7 لشخص 7 aids‏ يظنّ أنه 
يعرفه». 
الفيلسوف إيبكتيتس | 


غ 


ILL مع احتفاظه‎ ÓN هل‎ Jal كن #الطين‎ ¿lei sie 
ip al aa iG ah المادة التي قم‎ 
ale وفوا رفكت الامو لمقطون‎ US a sa 
وتقول الحكمة:‎ zo إلى‎ USI ترى به العالم» فيتغيّر العالم من‎ 
مُختلفة»» وهنا تقع مُعضلة‎ ASS الطّريقة نفسها فلا تنتظر‎ Sal «إذا‎ 
إلى‎ dlls) النجاح! إن ما يُوصّلك إلى بعض النجاح ليس بالضرورة ما‎ 
هو‎ ay oll كتوق عن‎ ELS GEG ail sae 
تنتهئ‎ Y il. dal هذه‎ ae 
بعض الأفكار والمُعتقدات سيصعب عليك تغييرهاء فقد استثمر تثمر فيها‎ 
ASW قدرًا كبيرًا من الوقت والطاقةء >¿ تغلغلت في صورتك‎ wat 
وهي فكرتك عن نفسك» ولكن لا يفوت الأوان أبدًا يا صديقي. هذا الكتاب‎ 
فيما يحمل عقلك اللاواعي‎ Bode سيقدَّم لك دليلًا شاملًا لإحداث تغيّرات‎ 
تُعرقل أهدافك (ستغوص في تلك المُعتقَدَات بتعمّق في‎ cli من‎ 
ISA فصل المُعتَقَدَات المُعرقِلة). وأتمنى أن تجعل معيارك في‎ 
هو: هل هذا المُعتقّد يخدمني؟ هل هذه الفكرة تجعل‎ Miss والمُعتقَرَات‎ 
جودة رحلتي الدنيويةء وما بعدهاء أفضل؟ واختر من المُعتقَدَات والأفكار‎ 
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ما يُثري روحك» ويخدم رسالتكء واجعل له أولويّة Loc‏ قد يبدو لك صوايًا 
فى هذه اللحظة. إن كان ذلك «الصواب» Y‏ يخدمكء فقد لا تكون نفس 
الشخص dis‏ مع احتفاظك Los‏ تحمل من مبادئ تهدف إلى الخير الشامل. 
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البحث ye‏ الرّاحة 


في بداية هذا Ash SII‏ أن أستحضر معك عقليّة التّطوّر المُستمرء 
فلا تطمح إلى محطّة da‏ تصل إليهاء وينتهي عندها بذل المجهود. فلا 
معنى لجملة «هات مجموع كبير في ثانويّة عامّة عشان ترتاح»؛ لأنها 
ستتحول إلى: ¿io‏ في الجامعة ia‏ ترتاح» واحصل على وظيفة جيّدة 
حتَّى ترتاح» وتزوّج A>‏ ترتاح» وأنجب ¡As‏ ترتاح» واستثمر في تعليم 
ie JULY‏ ترتاح» واحصل على وظيفة بجانب وظيفتك pá da‏ لهم 
مستوى أفضلَ وترتاح» وعندما يتزوّج أولادك سترتاح» وعندما تخرج إلى 
المعاش سترتاح».. وهكذا. وبالنظر إلى 5 حولك ستجد أشخاصًا حقّقوا 
كل cello‏ وأكثرء ولم يرتاحواء فإن كنت تبحث عن الرّاحة فمعنى ذلك أنك 
تُعاني الآنء وهذه هي الفكرة التي سيتبتاها عقلك اللاواعي» فيصير Age‏ 
أفكارًا coli,‏ فحواها أنك 338 عليك المُعاناة حتّى تصل إلى شيءِ 
ما يُخلّصك منهاء وهذا لن يحدث dá‏ فحتى تنطلق بكفاءة وسلام نفسي 
عليك التخلّي عن عقليّة البحث عن Any oll‏ عقليّة البحث عن التّطوّر 
المستمرء الذي Sale‏ ما يكون مصحويًا ببعض عدم dali!‏ وعندما تعتاد 
هذا الشعورء وعندما تجد سلامك التّفسي وسط عدم Quid doll‏ دائرة 
راحتك» وتجد جوانب حياتك دائمًا في تطوّرء وتصير أنت في تناغم AL‏ 
مع ذلك. 


يُدهشني الكاتب والمتحدث الكبير «برايان تريسي»» الذي قارب على 
الثمانين le‏ وما زال يعمل بشغفء piling‏ خدمات ضخمة „in‏ يومنا 
هذا. وعلى الرّغم من أن ثروته تتعدَّى خمسة عشر مليون دولار أمريكي = 
أي إنه غير مضطر إلى العمل ¿do‏ خصوصًا أنه بلغ هذه السّن الكبيرة 
ds delatan‏ يسك Bal das‏ دوقت عن العمل 
سيّصيبه الاكتئاب» أو ستضربه الشيخوخة بمُنتهى القسوةء وتجد LET‏ 
العازفة «كوليت ميز»» صاحبة ال106 أعوامء التي ما زالت تلعب البيانو 
بمنتهى الروعةء Allg‏ أصدرت أول ألبوم لها عندما بلغت 84 عامًا -وهي 
سن Lada‏ كثيرون سنَّ الرّاحة وانتظار الموت-» والتي تقول: «أهمٌ شيء 
في الحياة هو الشغف والفضول المستمرّان».. وغيرهما Iga ¿do‏ 
نجاحاتٍ Bal‏ في Sw‏ يظن كثيرون أنهم سيتوقفون فيها عن ¿AN‏ 
لكنهم لا يتوقفون؛ لأنهم أدركوا أن التوقف هو الموت» والحياة كل الحياة 
في الحركة المستمرّة والتطور. 

ووسط ذلك التَّطوٌرء فإنني لا أدعوك إلى EN‏ عن مبادئك التي تنبع 
من الحب وإعمار GAM‏ لكنني أدعوك إلى تبني هذه الجُملة السّحريّة 
في كل جوانب حياتك: «هناك طريقة أفضل»» ومُحترفو لعبة الشطرنج 
يعرفون هذه العبارة de‏ فكل حركة وما Ss‏ عليها من حركات 
تحمل احتمالات غير محدودة: فقد تجد حركة تخدمك» لكنها تضطرك 
إلى التضحية بشيءء فتفكر في طريقة أفضل.. «هناك طريقة أفضل»» 
ولكن كُنْ حكيمًا في 35 هذه الفكرة» فلا تجعلها تتعارض مع رضاك La‏ 
تمتلك الآن؛ فالطموح لا يتعارض مع الشكرء وإليك شعارًا لرحلة دُنيويّة 
مُمتعة: «شاكرٌ لما أنا عليه مُتحمّسٌ لما أطمح إليه». 

وهنا pda‏ الفرق بين الطموح والجشع؛ ففي الثقافة الهنديّة يرمزون 
إلى مَن ينسى نفسه في السعي وراء ما ليس لديه بشبح يُدعى «بريتا»» 
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ويرسمونه في صورة شخص لديه بطن ep‏ وفم صغيرء وجائع طوال 
الوقت» ولا يكفي as‏ الصغير all ih,‏ وهذا خطأ يقع فيه الأشخاص 
ذوو الهمّة العاليةء فمنهم من يظن أن «العغشب AST‏ اخضرارًا على الجانب 
الآخر»» Js‏ الواحد منهم يبحث عن الجانب الآخر llo‏ وعندما Juas‏ 
إليه يبحث عن ile‏ آخر.. وهكذاء فلا يصل Al‏ وهنا تظهر ضرورة 
الشكر وحضور النعمة SEEN, ció‏ لتقدير الانتصارات الصغيرة 
وحمدٍ الله على كرمه العظيم. وقد Sais‏ آنا شخصيًا في خطأ التّطلّم 
LN‏ فيه الذي يسرق لذَّة الحاضر بعد المرحلة ÓN‏ وبعد أن 53 
de All‏ بمجموع عالء لكن لم تدم فرحتي به كثيرًاء Y‏ كنت مشغولًا 
als‏ اللي هادخْلها؟ مُستقبلي شكله إيه؟ LI‏ خايف 
تفوتني فرصة»» lá‏ سرق he‏ سعادتي بهذا الإنجاز. 

A rl daa dl 
من الجيّد خفض ذلك الصوت الذي لا يذكر شيئًا سوى المُستقبل. خفضه‎ 
jc dad ااك ا‎ as gan cul 
aa اللحظة الحالية أولى بتفكيرك» وأولى أن تعيشهاء وتتعلّم حضورهاء‎ 
بإذن الله.‎ «da تستطيع حضور وتقدير ما تطمح إليه عندما تصل‎ 


ربط الأحزمة 


قبل أن ننطلقء دعنا Gai‏ على طريقة عمل هذا الكتاب: لقد pais‏ 
ليصدمك بالجانب e tall‏ ثم يحتضنك بالجانب الرّوحاني الفلسفي.. 
نحن الآن على وشك الإقلاع في رحلة داخليّة نصنع من خلالها الواقع 
الخارجى.. سنتحدث بالتفصيل عن مهارات نفسيّة لا أعرف لماذا لا 
[gales‏ فى المدارفن والجامحات u)‏ ذلك فقط؛ فنحن plas Y‏ عن 
الصحّة وكسب المال وصحّة العلاقات والسعادة أيضًا على الرّغم من 
أولويتها على كثير من المواد الدراسيّة في نظري)ء فإن الأوان لا يفوت 
)1 يا صديقيء فالله يُرسل إليك الحكمة والمعرفة عن طريق التلقيء أو 
من خلال الخبرات التى قد يكرّرها عليك حتى تتعلّم. 

لنبداً فى هذه الرّحلة سأذكّرك بالإبقاء على ذهنك مُنفتمًا {ALM‏ فهذه 
الخبرات والتقنيات نقلت حياتى Bling‏ كثير من المتدربين إلى مكان يعم 
بالتمكن والاستمتاع بالحياة والتناغم مع تغيرها المستمرء وتحقيق الثيات 
النفسيء والتعبير الأصدق عن مكنوننا الأصيل ومُضاعفة الأثر الذي نتركه. 

سأعرض أمامك الآن أدواتٍ مَن أسمّيه المُحارب e‏ المُحارب: 
القادر على الانتصار والإنتاجيّة تحت أي ظرفء والرٌوحانى: المُكتمل 
ts‏ الباحث عن الحُريّة الرُوحانيَّة وتدفق الحب الإلهى إليه» ومن خلاله. 


سحر الأفكار 


العالم كيفما تراه 


- «عبُودة».. اطلع يا حبيبي من الحمَّام ماتقلقنيش عليك. 

- أنا كُويّس يا ماماء سيبيني لوحدي شُويّة. 

قالها وهو يبكي في حوض الاستحمام بعد انهيار عصبي؛ فحفلة 
تخرّجه في الجامعة كانت في اليوم التالي؛ ولعلّك تتساءل: ما الدّاعي 
للانهيار العصبي؟ للإجابة عن هذا السؤال, علينا العودة بالزمن إلى رابع 
سنة له في الجامعةء عندما بدأ يرى أن الدفعات التي تسبقه من الخْرّيجين 
لا تجد وظائف كمهندسي بترولء والغالبيّة العظمى تترك هذا المجالء 
وبعضهم يقبل بوظائف عُمَّال حفرء أملّا منهم في إيجاد وظيفة مهندسي 
حفر فيما way‏ وكلما كانت تقترب لحظة تخرّجه كان یری مُستقبله على 
المقهىء أو في وظيفة لا تمت إلى مجاله بِصِلَةِ.. «بعد كل alll‏ دا؟ دا 
احنا أوائل الجمهورية!». كانت فكرته وفكرة زملائه؛ فمجال العمل في 
البترول صار محدودًا de‏ ولا يستوعب الغالبيّة العُظمى من e‏ 

فكان في ليلة حفل تخرّجه في الجامعة يقول لأمه إنه لا داعي للذهاب, 
وإنه ناقم على هذا المجال وهذه الجامعةء ولا يريد رؤية أحدء وعلى PSN‏ 
من محاولاتها الشديدة لدفعه إلى الذهابء فإنه لم يقتنع» ويالفعل لم 
يذهب. 

هنا يظهر سحر الأفكار في مبدأ «الحدث لا Aga‏ فيك.. فكرتك عن 
الحدث هي ما a‏ فيك». قبل أن تستفرّك هذه العبارةء أو تضعك في 
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وضع الدّفاع: £55 أن هدفنا ul‏ من هذا الكتاب هو التّمكينء وإن لم 
تكن تعيش أعلى درجات التّمكين والتّناغم في حياتك الآنء فافتح الباب 
لاستقبال oldies‏ جديدة قد تساعدك فى هذا المسعى. 

سأطلب منك الإجابة عن هذا السّؤال: هل كل رُملائى تعرّضوا لهذا 
الانهيار؟ ربما تعرّض بعضهم لمثله» وربما تعرّض بعضهم sty‏ لكن 
الأكيد أنَّ هناك مَن لم يتعرّض لهذا الانهيار. في رأيك» ما السبب في ذلك؟ 
شخصيته؟ وما شخصيّتُه؟ Y‏ يمكن الاختلاف على أنه إذا تعرّض شخصان 
للحدث ذاته فليس بالضّرورة أن يترك فيهما الأثر نفسه» إا هناك 32 
تترك فيه الأحداث AGS)‏ وهناك 5 يستشفىء لماذا )$13 ما العنصر الخفى 
الذي أدّى إلى اختلاف الأثر فيهما؟ 6 «سحر الأفكار». 

MS‏ فنحن لا نتحكّم فيما نمُرٌ به» لكننا نتحكّم فى الفكرة التى نُكوّنها 
Jas e‏ به. والتي تصنع أثرًا نفسيًا بداخلنا يدفعنا إلى ردود فعل 
وتصرفات. فالحدث نفسه قد يراه بعضنا سوءَ حظء وقد يراه بعضنا الآخر 
فرصة لمُمارسة ضبط النفس والصبر ورفع القدرة على التحمل.. ولكن 
من الطبيعى أن يُولّد نوعٌ من الأحداث نوعًا Gras‏ من الأفكار بداخلناء فلا 
يمكن لمن خسر ميلقًا ضخمًا من المال أن يتولّد بداخله سعادة شديدة 
نتيجة لهذا الحدث» فالطبيعي هو الحُزنء ولكن أي نوع من الحزن؟ وإلى 
أي مدى؟ وكيف سيستقبل هذا الحدث؟ وما رد فعله؟ هذا ما يمكننا العمل 
عليه. 


oli‏ هذه القاعدة من العلاج المعرفي السلوكي: 
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فقد أفقتٌ من هذا الانهيار على حقيقة أن أفكاري السلبيّة هي ما فعلت 
بي ذلكء وتولّدت هذه الأفكار نتيجة ¿Lal‏ مع الابتلاء من منظور دنيوي 
تحليلي بحت.. تفوّقتُ في المرحلة الذَّانويّة. والتحقت بكليّة 43 By‏ 
من أن أعمل في مجالي نفسه بمنتهى pull‏ وإذا حدث غير ذلك فسألعن 
الظروف والناس. وعندما نظرت إلى الهدف من وراء هدفيء والهدف من 
وراء العمل في مجال البترول» وجدته العمل في وظيفة مرموقة ذات 
أثر مهم في حياة الناس» وتضمن لي مستوّى معيشيًا in‏ ووجدت أنه 
يمكنني تحقيق هذه الأهداف من خلال كثير من الوظائف» وعندها صار 
العمل في مجال البترول «lab‏ للوصول إلى أهدافي الحقيقيّة. وهذا لم 
يقلّل من هِمَّتي نحو الحصول على هذه الأداةء لكنه فصل سعادتي وقيمتي 
الدّاخليّة عن الحصول على هذه الوظيفةء وأثار بداخلي منظورًاء هو: 
«سأسعى إلى العمل في مجالي» وسأبذل قصارى جهديء وإن أراد الله 
أن يستخدمني في طريق آخرء فسأبذل فيه LA‏ قصارى جهدي لتحقيق 
أهدافي الحقيقيّة». 
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áfilag)! البوصلة‎ 


هنا تظهر 853 الهدف poli!‏ فإن كان هدفك خدمة البشر وإعمار 
الأرضء فلن clogs‏ كثيرًا أن تقوم بذلك من خلال كونك مهندسًا of‏ محاسبًا 
أو Golo‏ شركة أو طبيبًاء أو غيره» بالطبع هناك أمور نستمتع بهاء لكنها 
ليست محدودةء وليست ثابتةء ¿A‏ إن كان هدفك المالء أو النجاح: أو 
الشهرة؛ فليس هناك طريق واحد لها؛ فعند تحديدك أهدافك ضع أهدافًا 
ضخمة Gig‏ بالطّريق الذي سيوجّهك الله إليه. 

وهنا أيضًا تظهر 353 التعامُل مع الحياة من منظور رُوحاني ثابت 
قبل التحليل الدنيوي» فقبل التوصّل إلى أي أفكار أو alía‏ عن أي 
شيءٍ أو حدث يجب أن تمرّ هذه الأفكارٌ على منظورك الرُوحانيء» أو كما 
يسمّونها في ale‏ النّفس «الفكرة المُسيطرة»» فتتحوّل المُعادلة المذكورة 
سابقًا إلى: 


حدث د كه فكرة مُسيطرة E al OF‏ مشاعر ES‏ تصرّفات. 

فالحدث يمر على الفكرة المُسيطرة لديك ليولّد منها أفكارًا عن هذا 
الحدثء وهذه الأفكار تولّد بداخلك مشاعرَ تُولّد منك تصرفات تصنع 
شخصيّتك. فإن ظهر بداخلك معتقد يخالف فكرتك المُسيطرة: فلا أقول 
لك تخلص منه في الحالء ولكن عليك معرفة أنه ضيف غير مرحّب به في 
رأسك» وعليك التخلّص منه في وقت ماء وهذا ما حدث «gan‏ ففكرة أنني 


27 


مظلوم» أو أن مُستقبلي انتهى ls‏ أجد وظيفة في es‏ هي 
فكرة تخالف مُعتقدي الرُوحاني الذي يؤمن بتدابير الله وحكمته» ومع 
الوقت Ss,‏ تمامًا. 

في رأيك» هل مَن تترك فيه الأحداث Gabe 15T‏ سيظل ذلك النوع من 
الأحداث Sg‏ فيه طوال حياته؟ إذا كانت الإجابة «نعم»» فمعنى ذلك أنه لا 
فائدة من تطوير EN‏ ورفع الوعيء وأنه لم يستشفٍ dl‏ من شيء أبدًا 
(وهذا تالظم laca gal al (cua gee‏ سكين هذه الكحذاتك 
طوال حياته. دعني JET‏ مُرشدك الرُوحاني في رحلة التّمكين li,‏ 
فقد GAS‏ في مثل هذا المكان» وغيري كثيرون: ¿ás‏ عملت معهم من 
خلال جلسات التدريب Ge‏ أظهر الله لنا طريقٌ التحرير من قيود الأثر 
الخارجيء وقد أكون الأداة التي سيستخدمها AU‏ في تحريرك أيضًا. 

لنضع المُعادلة المذكورة آنفًا على أرض all‏ فسنتناول Sus‏ 
تخرّجِي في الجامعة بتقدير ple‏ جيد )2.97 بنظام الساعات المُعتمدة), 
وكان الفرق بيني وبين تقدير جيد lr‏ فقط ,400.03 إن نظر Sai‏ إلى 
هذا الحدث بمنظور دنيوي تحليلي (وقد أوشكث على (CUS Jad‏ فقد 
عوك als‏ أنه شورع الحظ أو أله ككل علية الخضول 
على وظيفة في allen‏ فأصحاب تقديري «امتياز» و«جيد ds‏ يُعانون 
في الحصول على Gilby‏ فما بالك بأصحاب تقدير «جيد»؟ Ld‏ صاحب 
العقليّة الإيجابية» صاحب الفكرة المُسيطرة النابعة من إيمانه UL‏ 
وأقداره» سيرى في ذلك الحدث خيرًاء بل سيرى فيه فرصةً للوصول 
إلى dire‏ ففي البداية كدث أنجرف نحو تحليلي الدنيوي الذي يستنتج 
استحالة الحصول على وظيفة بهذا المجموع: ولكن سرعان ما Ga‏ الله 
le‏ بتكوين فكرة تنص على: «ربما لم أحصل على تقدير جيد جدًا 
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ليدفعني الله إلى مضاعفة مجهودي في المذاكرةء والعمل على مهاراتيء 
فأسبق أصحاب > ls‏ وامتياز». 

ما زاد الأمر تحديًا كان مرض والدتي وضرورة وجودي معهاء 
وأيضًا كان Sle‏ الحصول على وظيفة قريبة من مجالي ágil‏ لي بعض 
النقودء وتشكّل جانبًا من سيرتي الشخصيّة عندما أقدّم على وظائف في 
مجالي gl)‏ فتحت dad StS ll‏ من الأساس)ء بجانب الاعتناء بوالدتي 
والمذاكرة بقوّة ae‏ أسبق lia‏ من الخِرّيجِين الذين ينتظرون شبه 
الفوْضة ليتقصوا عليهاة وكير متهم pis‏ خيرة po jas‏ نى 
هذا التحدي - بفضل الله - شخصًا يستطيع العمل والإنتاج تحت مختلف 
الظروف» فكنت أذاكر في ساعات „lee‏ عندما أنتهي من مهاميء أذاكر 
في المواصلات La‏ وأذاكر بجانب والدتي وهي تتلقى جلسات العلاج 
الكيماوي ولسانها لا يكف عن الدعاء لي وأذاكر على سلالم مراكز ALAM‏ 
والتحاليلء وأذاكر في طوابير الانتظار. 

وحدث ما لم يتوقعه أحد؛ فمنذ عام 2013 وشركات البترول لا 
تطرح وظائف للمهندسينء عندما تخرجت عام 2018 ظهر احتياج إلى 
مهندسين حُددء ففتحت بعض الشركات فرصًا محدودة die‏ 5 فرص 
wks‏ يتنافس عليها نحو 600 odd‏ تلاها بعض الفرص المحدودة 
ثم أغلقت الشركات أبوابها مجددًاء وفي هذه الأثناء تقدّمتُ للامتحانء 
ونجحتٌُ في الحصول على كثير من المقابلات الشخصيّة بعد اجتياز 
الاختبارات المبدثية» وكنث أسمع خبر رفضي مڻ juas dd JS‏ رحب 
وأقدم التهنئة لمن نالها (بمجهوده. أو بواسطة؛ فهو قضاء «All‏ ورزق 
الشخص)» مع بعض النقمة على نظام الواسطةء ولكنني كلي أمل في 
الله.. «واسطتي ربنا»» كما نقول. 
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تاعب نفسك ليه يا ac‏ 


لن أنسى هذا الموقف dá‏ قبل أحد الامتحانات في إحدى الشركات, 
كنت أجلس Giles‏ زميل دراسة»ء لم أرّه منذ مدةء فأخذنا الحديثء وأتذكر 
كلامه جيدًا عندما قال لي: «انت مصدّق DI‏ بنعمله Hu‏ ما انت عارف 
إن الناس بتتعيّن بالواسطةء دا غير لو خدوا ds‏ من المئات اللي بتمتحن 
هياخدوك انت؟ هياخدوا اللّي جايب جيد ويسيبوا امتياز وجيد ls‏ تاعب 
نفسك ليه يا SpE‏ 

كادت كلماته LH‏ من عزيمتيء كان من الممكن أن تهز فكرتي 
المُسيطرةء وهي الإيمان بالله co luly‏ وأن كل شيء يحدث لسببء وبقدر 
وحكمة إلهيّة غير محدودة» ولكن سرعان ما استعدت هذه العقليّة, 
وانطلقت. 

بدأت الشركات في إغلاق أبوابهاء قلت الفرص مجددًا in‏ شحبت» وصل 
sue‏ المرّات التي Jl‏ فيها إلى 9 مرّات (فخور جدًا بهذا الرقم)؛ تأكدنا 
من أن كل الشركات التي طرحت الفرص قد عيّنت المطلوبينء واكتفت. 

في يوم صيف» كنت في إجازة من وظيفتي» وكنت في طريقي لصلاة 
الظهر في المسجدء وعندما خلعت حذائي وهممت بالدخولء جاءتني 
مكالمة. فعدت إلى الخارج لأردء فسمعت مَن تقول: «مهتدس عبد 
الرحمن السعودي؟ إحنا شركة أمل للبترولء حابين تكون معانا في فريق 
المهندسين ia‏ هنحتاج بعض الورق زي...». 
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دخلت بعدها al‏ وبداخلي شعور لا يُوصف. قشعريرة تدور 
في كل ذرة في جسديء بكيت وأنا ساجد» وقلت: «اللهم لك الحمد على 
نعمك التي لا تحصىء» أنت على كل شيء قدير»» تلك اللحظات التي تبكي 
وتضحك فيهاء تلك اللحظات التي تشعر فيها أنك ملكت العالم (مع أنك 
تملكه كل Abad‏ ولكن هذا حديث لوقت آخر)ء انتهيت من Ball‏ وزففت 
الخبر إلى والدتي» ثم باقي العائلةء ويا لها من فرحة! 

فيما das‏ عرفت أن هذه الشركة كانت قد cite‏ بالفعل أربعة 
مهندسينء واكتفت» وكان ترتيبي الخامس (تخيّل!), e‏ جاء لاثنين من 
هؤلاء الأربعة عروض من شركات أخرى» فاعتذرا عن العرض المُقدّم من 
شركتي لهمء وذهبا إلى هذه الشركات» فعيّنت شركتي الخامس والسادس 
Lau!‏ محلهما (تخيّل!). وقد زرعثٌ بداخلي هذه التجربة بعض القواعد 
التي لا يمكن أن يُزيلها الرّمنء وهي: 

- قول all‏ سبحانه وتعالى: qe ¿SÓN‏ 1523 (الشرح: 6). 

- وقوله, Jo‏ شأنه: Up‏ لا د 2 gis > a‏ (الكهف: 30). 

- ومقولة الكاتب «نابليون هيل»: «كل محنة تحمل معها منحة 

بمقدارها نفسه أو أعظم». 
- وأخيرًاء وليس آخرًا: Len‏ أصابك لم يكُن blas Y‏ وما أخطأك لم 
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تجلي الزّؤية 


طبقات الغرض الأسمى 


لا يُوجد pul‏ من دون oad!‏ ونقطة تتقدَّم نحوهاء أن تتحرّك من دون 
هدف فأنت كالسّفينة التي أبحرت من دون وجهةء ولو حدث cell‏ فأنا 
وأنت نعلم جيدًا أن هذا السيناريى على أغلب الظن سينتهي نهاية دراميّة, 
وهنا يظهر السؤال الذي أسمعه من المتدربين طوال الوقت: «بس أنا مش 
عارف أنا عايز إيه!»» والحل في كلمتين: معرفة الذّات. 

على الرّغم من بساطة الجملة فإنها رحلة طويلة Y‏ تنتهي. في كل 
محطة تتعرّف إلى ذاتك بصورة أوضح» في كل مرحلة تخترق قشرة من 
القشور التي تغطي هدفك الأسمى» وكل قشرة تحتوي على هدف واحتياج 
تُشبعهما لتتحرّك إلى القشرة التاليةء وهذا يفسر لماذا قد يكون لك شغفٌ 
¿gio‏ نحو هدف معينء ثم يختفي ذلك الشغف» سواء عندما تصل dal]‏ 
أو Ge‏ قبل ذلك» وأرجو Vi‏ تخلط بين ترك طريق مُعيّن عندما ينتهي 
شغف البدايات وتركه بوعي عند SLU‏ من أنه لم يعد يخدم تطوّرك. 

فهذه هي طبيعة الأهداف؛ ليست ثابتة, ولكن Y‏ من أن تكون محددة 
وواضحة (مرحليًا).. هدف ينقلك إلى التالي؛ لذلك يا صديقي أنا لا أطلب 
منك تحديد هدف حياة ثابت الآن» ولكن على الأقل وجهة حالية تتحرك 
نحوهاء هدف مرحلي يصنع منك الشخصيّة القادرة على الإبحار بين 
الطقات المؤدنة إلى حدفك الام ¿le‏ نفسي وثقة بخطة 
الخالق لك. وعند سطوع ذلك الهدف Ja‏ مهام حياتك إلى نوعين: Lal‏ 
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مهام تُقرّبك من الهدف Ely‏ مُشتّتات عنه Y)‏ تأخذ هذه !4540 لأقصى 
مُستويات التَّطرّفء وتنس الاستمتاع بالرّحلة وأخذ الرّاحات والاهتمام 
بالجوانب الأخرى في حياتك. كالدين والأهل ually‏ فهي في النهاية 
تساعدك في الوصول إلى هدفك بصورة مباشرة أو غير مباشرة). 

فإن لم يكن لك هدفٌ الآن فأولويتك القصوى هي تحديد هدف يتصف 
بهذه الصفات: يُخيفك بعض ce ll‏ يلهمك كلما فكرت فيه (إلى je‏ 
القشعريرة أحيانًا)» يخدم قدراتك ومهاراتك, يُعمّر الأرض. 26 احتياجًا 
G53‏ لديك» لا يُخالف مبادتك. 

ولتقوم بذلك» نعود لكلمة السّر التي ذكرناها سابقًا: معرفة AL‏ 
وإليك ductus Glee 5b‏ في القيام alls‏ أولاها وأهمها: تخصيص 
مساحة في يومك لا يكون فيها مُدخلات» هل تتذكّر آخر مرّة لم تكن 
ao‏ ها Vy GU alo y «lll‏ الكاشوى: ول ae da‏ 
أحد ولا تقرأ شينًاء ولا تستمع إلى شيء؟ هل £45 آخر 35% خصّصت 
فيها Lay‏ ليرب عقلك هذا الحجم الهائل من المُدخلات التي تغذيه بها 
طوال اليوم كل يوم؟ أغلب الناس لا يعطي Goal‏ كبيرة لهذه المُمارسة 
الرّوحانيّة. 

فنصيحتي الأولى لك: خصّص ay‏ لذاتك لتتعرّف إليهاء ابدأ بدقائق 
fhe Alda‏ عشر دقائق ago‏ لتجيب عن الأسئلة التالية: من أنا؟ وماذا 
أفعل؟ وماذا أريد؟ وما الذي أرغب فيه Lin‏ بكل وجداني؟ وكيف أحققه؟ 
استخدامك ورقة وقلمًاء أو التَّدوين على الهاتف. سيّثري هذه المُمارسة, 
وستشاهد بنفسك تطؤرًا رهيبًا في glad‏ رُؤيتك وثبات خطواتك وقلّة 
e‏ لا تتوقع إجابة شافية وافية من ¿Ely Lalo Jol‏ هدفك تحديد 
وجهة واضحة ie‏ لا تصير مُجِرّد أداة يستخدمها الناس لتحقيق 
أهدافهم؛ فجميع الناس يُريدون اهتمامك» جميع الناس يُريدون وقتك» 


36 


وجميع الناس يُريدون مالك.. أنت من sind‏ 4 وماذا يستحق مواردك 
بقدر ما تحمل من وعي داخلي ومعرفة بذاتك. 

las al ag En glo درو‎ agan zaläll تقول‎ 
المهارة إن تجتهد».‎ 

2 N al ds as dar dl a, 
الشباب مرّتين على التواليء وبعد أن ترك لعبة الشطرنج واتجه إلى الفنون‎ 
القتاليّة صار فيها بطل العالم (تخيّل!). ثم انتقل إلى التدريب» وربح‎ 
The) «pls «فن‎ GUS كثيرًا من البطولات مع مُتدرّبيهء وهو أيضًا مؤلف‎ 
الذي يقول فيه إن من الأشياء التي كان لها الفضل‎ «(Art of Learning 
في نجاحاته المُتعدّدة هي المساحة السّاكنة التي كانت 1255 أساسيًا من‎ 
يومه؛ فبينما كان مُنافسوه يتدرّبون طوال الوقت كان هو يتدرّب بتركيز‎ 
عن التدريب ويخرج في رحلات‎ ALS ثم يفصل تفكيره‎ bl تام وقت‎ 
5 «Ja التّفس والفلسفة أو يُمارس‎ ple صيد مع والده أو يدرس‎ 
كثير من الإلهامات من تقنيات‎ ash أنه في هذه الأوقات السّاكنة كان‎ 
جعلت له أسبقيّة‎ CE في الفنون‎ Burn شطرنج متقدّمة لحركات‎ 

النصيحة الثانية -التي قد تُناقض النصيحة الأولى- هي: جرّب GBS‏ 
من الأشياء التي تستحق مواردكء وكُنْ كثير الاطّلاع: Laly‏ 1355 واسأل 
كثيرًا. هذه النصيحة تهدف إلى رفع وعيك بجودة المُدخلات التي تُعْدّي 
عقلك بهاء وأدعوك إلى أن تعمل أيضا حملة تنظيف لحساباتك على مواقع 
التواصل الاجتماعي» yal‏ مما يُشْدّتك ويسلبك عُملتك الوحيدة -وقتك- 
من دون عائد jae‏ وضع مكانه ما يُلهمك ويّفيدك ويصنع منك الشخص 
الذي تود أن تكونه. إن جودة مُدخلاتك غير مقتصرة فقط على مواقع 
التواصل الاجتماعي» بل مَن ds‏ نفسك بهمء ونوع المُحادثات التي 
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تشترك فيهاء ونوع الأفكار التي تُعطيها وقتك وطاقتك (وسنتعمّق في هذا 
الحّزء في فصل هندسة التفس)ء وكلما ارتفعت جودة مُدخلاتك سمحت 
لعقلك بترتيبها بفعالية في جلسات مساحتك الشخصيّة لتتعرّف على 
الأماكن التي PE‏ روحكء فتتقدَّم نحوها بثيات وشغفٍ وانسياب. 
y as Ji ae es]‏ ذاق da‏ 
ولكنهما Lag!‏ حُدودء فالتعرّض للناس والتجارب ستظهر لك جوانب في 
نفسك لم يكن لديك فكرة عن وجودهاء ولن تُظهرها لك سنواتٌ من العُزلة؛ 
فكل ما يستفرّك ويُثير بداخلك شينًا أو يدفعك إلى تصرّف (and‏ يُشير 
إليك لموضع بداخلك سمح لهذه الأشياء بالظهور؛ لذا 585 ذا نظرة داخليّة 
ic daba‏ تيك :روات القضول ara ds‏ 


والرفض. 
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الطّريق إلى Baal!‏ 
oa‏ الهدف 


عندما تنظر إلى هدف ضخم» مثل مليون دولارء أو جسم مُتناسق, 
أو تفوق أكاديميء أو الفردوس الأعلى.. سيّصيبك بعض الخوف (وهو 
المطلوب)ء لكن ذلك الخوف قد يكون كبيرًا لدرجك تمنعك من المضي 
u‏ نحو أهداقك» لذلك نقوم بما يُسمَّى الهندسة العكسيّة: تقسيم الهدف 
إلى أهداف أصغرء والعمل عليها واحدًا تلو الآخر؛ فعلى سبيل المثال: 
لتحقيق مليون دولار في 5 سنوات عليك بربح 200 ألف دولار في السنةء 
ولفعل ذلك عليك بربح نحو 16.7 ألف دولار في الشهرء ولفعل ذلك عليك 
un‏ نحو 4 آلاف دولار في الأسبوع أو 600 دولار في اليوم» لا يزال الرقم 
Mus‏ لكنه أقل due‏ من 5 ملايين Mga‏ عند تحديدك هدف 600 دولار 
في اليوم تنتقل إلى السؤال الذي يسبقه )835 أننا نقوم بهندسة عكسيّة), 
وهو: GS‏ الذي يحقق ذلك المبلغ يوميًا؟ ما المهارات التي أحتاج إليها 
لفعل ذلك؟ وعندها ستجد خطوتك الحالية هي البحث عن دورة تدريبيّة 
os‏ سرك الذائية: أى le dee‏ لاستشارة أحد 
معارفك أو أصدقائك في معلومة معيّنة. أو العمل مع مدرّب شخصيء 
وهذه مهمات لا تُخيف على الإطلاقء ثم تنطلق إلى الخطوة الصغيرة التي 
تليها نحو هدفك.. وهكذا. 
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يقول الفيلسوف «إيبكتيتس»: «فلتُسخّر ما A‏ من حياتك لإحراز 
as‏ التقدّم باستهرارة. 

وكما يقول المثل: كيف يمكن أن تأكل فيلًا؟ مثل أي شيء» قضمةٌ تلو 
الأخرى. a N ai glo ei,‏ نسي تدر قافن يوه 
ما أفعله» فليس هدفي الأول هو الاحتراف» ولكن هدفي هو إحراز بعض 
pl‏ باستمرار OS‏ يوم» ما سيضمن لي وصولي إلى a‏ بإذن الله 
ولذلك أضع لافتة تحمل رقم 1.01 في غرفتي وهي ترمز إلى المحافظة 
على ما وصلت cda]‏ وهذا ما يمثله الرقم oD‏ وأضيف له 1652 صغيرًا كل 
يوم» وهذا ما يمثله الرقم 0.01« وهنا تظهر Teal‏ قياسك مُستواك في 
أي مهارةء فكيف يمكنك تحسين شيءٍ Y‏ يمكنك قياسه؟ لذا تجد ملا 
في رياضة كمال الأجسام» يسعى المتدرّب Legs‏ إلى زيادة الأوزان التي 
يحملها أو زيادة الحَدّات التي يقوم بهاء وحتى يقوم بذلك بكفاءةء عليه 
تسجيل مستواه الحالي والسعي إلى تطويره بالتدريج باستمرار. 

وأحدّرك من الاستعجال؛ فالعجلة من الشيطانء فحتى Cast‏ هذا 
الكتاب Cas‏ أكتب نحو ثلاث صفحات ¿ego‏ وهذا قدر صغير Ide‏ لدرجة 
قد تجعل الشخص يستهين ds‏ لكن هذه الخطوات الصغيرة المستمرّة 
تؤدّي إلى نتائج تُذهلك فيما ay‏ وهذا ما أشعر به الآن عندما أنظر إلى 
كتابي: «أنا كتبت كل دا إمتى؟»» ويجعلني ذلك في غاية التقدير لمن يكتب 
كتابًا cia,‏ ألف صفحة مثلاء أو مَن يبني مشروعًا ضخمًاء أو أي شيء 
عظيم استدعى وقنًا hob‏ وطاقةٌ ضخمة»ء فبعد أن تحدّد هدفك» ثم تُحدّد 
abi‏ المطلوبة للوصول إليهء تُحدّد المهام الصغيرة اليوميّة التي ستقوم 
بها باستمرار لتبني تلك القلعة؛ فلديك الوقت يا صديقيء والصبر فضيلةء 
وروما لم Sb‏ في يوم» وخالق الكون خَلّقَه في ستة أيام» على الرّغم من 
قدرته على خَلقه في لحظة؛ لحكمة منه. 
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ومن الجيّد أن تكون لديك EU‏ ووجهة تنطلق نحوهاء لكن عليك أيضًا 
o‏ الشخصيّة التي يمكنها التأقلّم على مُختلف الأوضاع؛ فقد يكون لله 
حكمة تُخالف reis‏ وهنا تظهر مهارة المرونة «il‏ وعدم تقديس 
خططك» ووضع خططك في موضعها الحقيقيء بوصفها Stal‏ للوصول 
إلى أهدافك» لكنها ليست الأداة الوحيدة. 

يقول «مايك تايسون»» أسطورة المُلاكمة: «الجميع لديه خُطَّة واضحة 
aa‏ يستقبل ASS‏ في وجهه»» وقد نستقبل هذه اللكمات خارج حلبة 
المُصارعة في حياتنا اليوميّة على هيئة فشل خُطَّة أو 235 مفاجئ في 
ظرف مُعيّن» أو غيرهما من الأشياء التي قد تعرقل plis‏ الشخصء لكن 
هذا أقصى ما يمكنها فعله: تعطيل elo dio‏ بعض الشيء» ولكن لا تُوجد قوّة 
على الأرض يُمكنها منعك من الممضيّ قُدُمًا سوى نفسك (وبعض الظروف 
الشديدة التي تُشبه الاحتلال والمجاعات والمرض)ء فإذا انتصرتٌ على 
نفسك التي قد eli‏ على الاستسلام عند فشل a‏ فأنت juas‏ لا يتوف 
إلا عندما يصل إلى وجهته. 

أنت تعرف جيدًا أن خسارة معركة لا تعني خسارة الحرب» لكن العقل 
يميل إلى الاستسلام مبكرًا قبل حدود مقدرة النَّفس الحقيقيّة والجسدء 
Ss‏ 53 يمارس رياضات التحمل يعرف هذه المعلومةء ولا 53.05 lic‏ 
عندما dias‏ على الاستسلام: وستتعرّف على تقنيات متقدمة لفعل ذلك في 
فصل «هندسة النّفس». 

وكل خطوة في الطّريق إلى الهدف pal‏ من الهدف نفسه؛ فالطّريق 
إلى الهدف هو الهدف» وحضور الرّحلة والاستمتاع بها pal‏ بكثير من 
الوصولء فالوصول هو الهدف الخارجيء لكن خطوات US‏ هي الهدف 
الدّاخليء فإذا حولت كل خطوة في طريق الوصول إلى هدفك» إلى هدفٍ 
في ds‏ ذاتها ستصل إلى e‏ لا Gl‏ من المحطات قبل أن تصل إلى 
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آخر محطة» فتصير آخر محطة لا تزيد Gal‏ على كل «فيمتو محطة» 
على الطّريقء وأودٌ أن أختم فصل ¿Los‏ الرّؤية بهذا aaa BSH‏ الرّاكع للكاتب 
«إيكهارت تول»: «إذا كنت تسير وعينك على الهدف الأخير, فأنت تتحرّك 
في خط مستقيم حدوده بُعد الزمان والمكانء أما إذا جعلت كل لحظة 
في هذا الطّريق هدفا في do‏ ذاتهاء ستتحوّل كل نقطة على خط الزمان 
والمكان إلى خط عمودي عليه ليس محكومًا بأي cs‏ فتعيش قدسية كل 
لحظة». 
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|“ 5 بال : 


حجر الأساس 


إذا سألت أحدًا عن سر التفوق والتميّز. فإن أول ما يرد عليك به: «أن 
تكون Lily‏ بنفسك»» ولكن كيف؟ هل هو شيء تُولد به وإن لم يحالفك 
Ball‏ في وجوده»ء لا يمكن بناؤه؟ كاتب هذه السطور yo Jo‏ على عدم 
do‏ هذه العبارة. قبل أن نتعمّق في هذا المصطلح ¿ua lies‏ من 
معناه الشائع؛ فكلمة الذّقة بالّفس Y‏ تضع في الحسبان أن النّفس ellas‏ 
فنحن بشرء والنّفس أمّارة بالسوء» فلا تخلط GN‏ بالّفس بالتعجرف 
والإصرار على الخطأء واجعلها مُصاحبةٌ بثقتك «GIL‏ حينها تصبح 
ثقتك بقدرة غير محدودة وذكاء وحكمة غير محدودينء فيتحوّل منظورك 
من: Uh‏ واثق بقدرتي على الوصول إلى ما أطمح إليه» إلى «أنا واثق EL‏ 
ربي سيستخدمني لما فيه a‏ لي وللعباد». 

دعني ALÍ‏ على مبدأ مهم Ube‏ في علم cil‏ يظن جميع الناس 
أنه لكي يستطيع Sof‏ الوقوف أمام ألف شخص والتحدّّث بثقةء فعليه أن 
يكون Ly‏ بنفسه. وهذا صحيح» لكنها ليست الصورة كاملةء فلا أحد 
يُولد بمثل هذه الذّقة والمهارة: 151 فالعكس dual‏ عليه الوقوف والتحدث 
كثيرًا من المرّات e‏ يبني هذه dl‏ 151 «الفعل هو ما يبني العقليّة, 
وإذا 25 العقليّة Wage als‏ من الفعل» La‏ يبني مزيدًا من العقليّة.. 
وهكذا» Y)‏ تتخيّل nal‏ هذه الحُملة)» إذا نظرت حولك فستجد أن ASÍ‏ 
الأفراد ثقةٌ بأنفسهم هم شديدو الاحتراف في مجال ماء أو 52 قرروا عدم 
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دخول اللعبة من الأساس (مثل الرّاهبء ورجل الدين» وإن كان قد تميّز في 
الجانب الرُوحاني). ]15 المُعادلة تتضمّن استمداد ABS‏ من الخالقء والعمل 
والسعي إلى التفوّق؛ لأن الفعل هو ما يبني العقليّة. 

ودعني il‏ صديقي العزيزء أنه لن Sh‏ الوقت المناسب, لن يأتي 
الإلهام والطاقة اللذان تنتظرهماء أو الفرصة التي ستغيّر حياتك» ولن 
تكون مُستعدًا أبرًا.. هذه الأشياء لا تأتيء فأنت من تذهب إليهاء فإذا SS‏ 
sales‏ طبيعتك التي تريد الإبقاء عليك في منطقة الرًّاحةء وجَدَنْك تقاوم 
الخوف وعدم ¿dl‏ ستأخذ هي الأخرى خطوات باتّجاهكء ثم تبتعد مرّة 
أخرى لتختبر مدى رغبتك فيما تطمح cda‏ فإذا Gb Bias‏ على ella‏ 
تستمتع Ad,‏ غير qi of‏ غير آبه لرأي الناس» أو الإحراج» أو 
الفشل» تقوم لتحاول Eo‏ وراء الأخرى» ساخرًا من أدائك المُضحك في 
المرّة السّابقة, حالما بأداء أفضل في المرّة التالية» ولو بجزء بسيط dis‏ 
يأتيك الإلهام مُصاحِبًا للطاقة Logs Gall‏ الفرصة والتوقيت الصّحيح. 
يقول الله سبحانه وتعالى: «وَأن La VY glans oT‏ سَعَىْ» (النجم: 39). 

إذا كنت من مُتابعي المتحدثين التحفيزيين» فقد تصل إليك فكرة أنك 
عليك ربط نفسك تمامًا بحلم Y Saas‏ بديل عنه Y) «No Plan By‏ للخطة 
البديلة)» كما يقولون» لكنني لم OS)‏ أرتاح لمثل هذا المنطق» فنحن حكمة 
بشريّة محدودة تسبح في حكمة إلهيّة غير محدودةء فكيف لي أن saad‏ 
هدفا وأربط سعادتي بحصولي dale‏ فتصبح سعادتي مرهونة به؟ وهذا 
عكس ما أريدء فما أريد هو أن et‏ سعادتي من SSI‏ ويضيف إليها 
¿A‏ وليس العكس. 

على الصعيد الآخر. ÁS‏ الكامل قد As‏ في عزيمتي نحو أهدافيء 
التي صب في سبب وجودي في هذه الدّنيا: عبادة الله» وإعمار الأرض.. 
حتى وجدت التوارن بينهما (ستجدني أقول هذه العبارة كثيرًا)» وهو: 
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تكوين أهداف أسمى من مصلحتي الشخصيّة, وربط مصلحتي الشخصيّة 
ás: dl alo des‏ .ما أرقت هن a‏ 
epa‏ وإعمارًا 8 وخدمة لنفسي ولمن أحبء مع بعض المرونة في 
الخطط؛ والتسليم لحكمة إلهيّة أعلى من حكمتي البشريّة المحدودةء فقد 
يستخدمني الله في إعمار الأرض بطريقة غير التي حدّدتها لنفسي. 

Al»‏ إن كان في هذا الأمر خير ر لي ولعبادك» فاستخدمني as‏ وإن 
لم يكن ٠‏ فاصرفني عنه. وأصرفه عني, ووفقني لما أخدم فيه je‏ الخدمة, 
وأرضني به». 

هنا يصير الهدف أسمى وأشملء فقد يكون هناك شخصان يسعيان 
إلى المنصب نفسه. أحدهما يسعى إليه لمصالح شخصيّةء أو لصورة 
اجتماعيّة» والآخر يسعى إليه لخدمة البشر ونفسه. فإن لم يكتب الله 
all‏ الأول الحصول على ذلك العخصيء قسيصدنه الإحياط ay‏ 
ويفقد ثقته بنفسه» وإن لم يكتب الله للشخص الثاني الحصول على 
المنصب فسيعلم أن الله أراد أن يستخدمه في مكان ومهمّة أنسب» وهنا 
تظهر 355 المنظور والأهداف السامية والتسليم للحكمة الإلهيّة. 

Jail. asic طويلة من غمري» كان يحرّكني رأي الناس وفكرتهم‎ Baal 
وجدت نفسي شخصًا غير‎ ie ما أفعل لأبهرهم» أو لأثبت لهم قيمتيء‎ 
أنصحك‎ Y محرّك‎ hing سعيدء أنتظر دائمًا التصفيق والدعم لأتحرّك»‎ 
من الرغبة‎ galas بالاعتماد عليهء ولا على أي مصدر خارجي.ء لا أقول لك‎ 
ثانويّاء ولا تنس هذه‎ Gat ولكن عليك جعلها‎ dio II في المحفزات‎ 
الجُملة: «إذا سمحت للمدح بتكوين صورتك الذّاتيةء فالنقد قادر على أن‎ 
يهدمها».‎ 
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لماذا تفعل Lo‏ تفعل؟ 


لتحظى برحلة سعيدة على هذه «EN‏ عليك بسؤال نفسك OV‏ بمنتهى 
الصراحة: «لماذا أفعل ما أفعل؟ لماذا أريد تحقيق أي هدف؟ ما الهدف من 
وراء هدفي؟»» وإن لم يكن ينبع من حب خالص (لخالقكء ولذاتك ولمَن 
تحرهم LEA ot‏ لوغية Age‏ أن Mo ply‏ بها paña‏ إشتاعها فی 
نقلك إلى مستوى أعلى من الوعي لن تحتاج فيه إلى إشباع هذه الرغبة بعد 
cel‏ فأنصحك بإعادة النظر في ذلك المسعى. فليكن الحب eh ae‏ فأنت لم 
تُخلق لتثبت أي شيء لأي شخص (ولا حتى لنفسك)ء أنت خُلِقتَ لتعبد الله 
¿al‏ وكلما صنعت Seduly‏ -أنت المخلوق- توهُج تعبيرك عن قدرة خالقك. 

¿Sly المدج‎ „AR Legio تسعد‎ LK, بالعدع؛‎ gol ja „N aga 
فيكون شخصٌ غيرك هو‎ cel عن‎ SEIN صورتك‎ JS لا تجعله ما‎ 
فأنت‎ oll gl eels اجعل المدح‎ ¿Sly وما يمكنك فعلهء‎ cul من يحدد من‎ 
متأكد من أنك شاركت خطة‎ Lily والقوة من الله‎ SIG تستقي الدعم من‎ 
فاكتفيت بالمدح» وتركت تنفيذ الخطة؛ لذا‎ dy جميلة في يوم ما مع أحد‎ 
ass لك القدرة على‎ en طبع المدح في‎ 
في مكانه الحقيقي: مجرّد آراء تحتمل الصواب والخطأء فلا يصنعك المدح»‎ 
ولا يهدمك النقدء وافعل ما تفعل من موضع > أو لا تفعله على الإطلاق.‎ 

وإذا le‏ من حولك فستجد أشخاصًا يُحرزون نجاحات ضخمة من 
دون امتلاك الموهبة أو الاحترافيّة اللازمة لذلك» فقط يؤمنون بأنفسهم» 
أو بمعنى أوضح: يحملون صورة ذاتيّة في منتهى all‏ وتجدهم 
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يتعرّضون للنقد SLI‏ ونهارّاء وقد يكونون فعلًا غير موهوبينء لكنهم لا 
يكترثون بالنقد» ويمضون فيما يفعلون على أي حال.. وعلى الصعيد 
الآخرء تجد موهوبين يتركون مجالهم لمُجِرّد agujas‏ لبعض النقدء 
فالاستمراريّة غير مرهونة بالموهبةء لكنها مرهونة بمدى صلابة صورتك 
stil‏ مهما gels‏ العالم» واحتفاظك بها في وجه النقد وثباتك عليها ما 
يجعل العالم ينحني sell‏ ويصدّق على ما تحمل من فكرة عن نفسك. 

فمن أين تستمد ذقتك بنفسك: من النجاح نفسه» أم من السعي المستمر 
إليه؟ من النتائج التي ليس لك عليها كامل التحكّم, pl e‏ من خطواتك التي 
تتحكّم فيها؟ قد يطراً على ذهنك الآن أن الظروف أو الناس يمنعونك من 
الخطوة.. (JS)‏ قد تمنعك الظروف أو الناس من «خطوة» مُعيّنةء لكنهم 
لن يمنعوك Wil‏ من عمل أفضل ما يمكنك عمله في وضعك الحاليء وهذا ما 
يحاسبك الله عليه» ومن المفترض أن تقيّم نفسك على أساسه: Jar‏ قمتُ 
بأفضل ما يمكنني عمله؟ هل عبرت عن أصالتي؟»» وليس على النتيجة 
ASL gal‏ فلكلٌ منا اختبار مُختلف» ورقة الأسئلة في امتحانه تختلف عن 
الجميع؛ لذا فلين تركيزك على النجاح في «امتحانك» أنت بمعاييرك أنت» 
وليس بمعايير العالم (إلا ما zäh‏ فيها مع معاييرك). 

هل تتحرك نحو أهدافك لأنك تحتاج إليهاء أم لأنك تُريدها؟ ما تسعى 
إليه من موضع احتياج ينفر منك» جرّب أن تسعى إلى المال لأنك تحتاج 
ed]‏ وسترى بنفسك» وكذلك الحب والصداقةء وغيرهماء فعندما تكون في 
ze‏ ذلك على aya ss‏ وكلماكك ¿lo ibi a‏ 
الطرف الآخر مهما كنت جيدًا فى الإخفاءء علاوةً على أن الاحتياج قد 
dlls‏ يعون من عبان كك LL us UE‏ الح هة أفك لا ¿as‏ 
إلى أي شيء نفسي.ء كل الاحتياجات النّفسيَّة يمكنك تلبيتها من «EIN‏ 
فتتحرك نحوها في الخارج من مكان الرغبة» وليس الاحتياج (وسنتعمّق 
في ذلك في فصل هندسة (quis!‏ 

لذاء أدعوك إلى البحث عن الهدف من وراء هدفك» فإن كنت ترغب في 
النجاح» فاسأل نفسك: لماذا: للظهورء أو لجعل أهلك فخورين؟ لماذا تريد 
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الظهور؟ ليثني عليك الناس؟ ومتى كانت آخر B50‏ أثنيت فيها على نفسك؟ 
عجيبٌ أمر البشر؛ فأنت pal‏ شخص فى حياتك» ومع ذلك فرأيك هو Jal‏ 
رأي ذي قيمة في حياتك! ١‏ 

«أريد النجاح لجعل أهلي فخورين»» ماذا لو قلت لك إنك قد تجعلهم 
فخورين فقط بكونك إنسانًا نقيّا ومصدرًا للسعادة والحب لمن حولك؟ 

«أريد النجاح للحصول على الحرية». وهل نجحت في تقدير GA‏ 
التي في يدك الآن مهما كانت صغيرة؟ فإن لم تنجح في تقديرها 
واستشعارهاء فما الذي يجعلك تظن أنك ستقدّر Gye‏ أكبر؟ هل od‏ 
الحب المحيط بك الآن قبل أن تسعى إلى غيره؟ هل تحضره وتشكر الله 
عليه طوال dell‏ أم أنك اعتدت النعمة؟ 

أنا لا أقول ذلك LN‏ من عزيمتك نحو أهدافكء بل ليتضح لك أنك لا 
تحتاج إلى شيء نفسيء فكل شيء نفسي متاح لك QW‏ ويمكنك تحقيقه 
بالبحث عن الهدف وراء هدفكء فتتحرّك نحو هدفك الذي تطمح إليه لأنك 
تریده. ل لا لأنك إليهء فتصبح رحلتك أجمل» ونتائجك أرقى. أذكر 
ee‏ فوح هادا قد 
اصطاد 13255 من الأسماك» فقال له u‏ 

- يبدو أنك تصطاد منذ وقت طويلء ماذا ستفعل بكل هذا السمك؟ 


= u ER oy 


فردٌ الصياد: 


- سأقيم حفل شواءء وأدعو بعض الأصدقاء وأسهر مع زوجتي تحت 


ضوء القمر. 
فردٌ المليونير 
- ولكن إذا بعتَ كل هذا السمك ستربح كثيرًا من المال! 
5,5 الصياد: 


- ولماذا أفعل ذلك؟! 
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ردَّ المليونير: 
- حتى تشتري أدوات صيد أكبر» وتصطاد ASÍ Kaw‏ 
3,5 الصياد: 
- ولماذا أفعل ذلك؟! 
5 المليونير: 
- حتى تحصل على مال أكثر فتفتح مصنعًا صغيرًا أو شركة. 
558 الصياد: 
- ولماذا أفعل ذلك؟! 
,3 المليونير: 
- حتى تستطيع بيعها في يوم cle‏ وتجني الأرباح» فتعود إلى الصيد 

الذي dant‏ وتقيم dis‏ و وتدعو أصدقاءكء, وتسهر مع زوجتك 
فرد الصياد: 2 . 
E‏ هذا ما أفعله الآن! t.me/soramnqraa‏ 

فما تبحث dic‏ وتحتاج إليه أغلب الوقت يكون أمامك الآن» أنت فقط لم 

he ads yak i aes‏ إن فاه Salad‏ این أن جر 
الله على كل هذه النعم التي Y‏ تُحصىء والتي تغمرك» أو بمعنى cual‏ 
ما يسعك وقتك ومقدرتك أن تحصيه؛ فالنعم حرفيًا Y‏ تحصىء وبذلك 
يعتاد مك على الامتنان» فتطبقه طوال الوقت» فتتحوّل جميع المواقف 
والظروف إلى فرصة للبحث عن حكمة الخالق وجماله؛ وبذلك تضمن أنك 
tas es‏ ستل زليه لك ¿is pl Ser‏ 
فكما تقول الحكمة: «كيفما تفعل ¿si‏ تفعل كل شيء».. الامتنان هو 
كلمة all‏ لما تبحث عنه. 
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9 قات a5‏ 9 بالا : 


إذا كانت ثقتك بنفسك Big‏ بعض الشيء الآنء S25‏ أأشاركك أكثر 
ثلاثة أسباب Weigel;‏ مع المتدرّبين وعلى الأرجح لديك بعض منهاء 
سأشاركك أيضًا من أين تنشأ وكيفية مُعالجتها. تذكّر أن ias‏ ذقتك 
دائمًا lg‏ من كونك الروح الخالدة التي أسكتها الله هذا الجسد Lal‏ 
المؤقت» ثم تعمل على تطوير ذاتك بالطرق والاتّجاهات التي تتبلور لك. 
الخارج Si ye‏ ما يحدث بالدّاخل 

من أكثر أسباب قلَّة ABU‏ بالنّفس هو ما يعبّر عنه البعض بقوله: «لدي 
عيب»» سواء أكان شيئًا يمكنك العمل عليه pl‏ لا؛ فمثلًا زيادة الوزن يمكنك 
العمل عليها في أغلب الأحيانء أما قصّر القامة be‏ فلاء وطبعٌ العصبيّة 
يمكنك العمل dale‏ ولكن مكان ولادتك لاء وقد ذكرت هذا المثال of‏ 
لأشاركك تجربتي مع هذا الجانب» GL‏ ولدث وتربيت في محافظة AS‏ 
الشيخ» ثم أقمت سنوات الجامعة الأربع الأولى في السويسء ثم نقلت 
إقامتي إلى القاهرة في آخر سنة جامعية» وحتى الآن أعيش «Jia‏ 

كنت أجد بعض الحرج من قولي: Uh‏ من كفر الشيخ»» وكنت A‏ 
الإجابة عن هذا السؤالء وقد يصل بي الحال إلى نسب نفسي إلى السويس 
أو القاهرة ja‏ من السخريةء وكان يدور في خلفية أفكاري في أثناء 
تحدٿي مع أحد: «أتمنى ألا يحكم cule‏ ليس نفورًا من مكان ¿y‏ 
ولكن اهتمامًا LLO‏ بما يدور في ذهن مَن أتحدث das‏ وخوفًا من أن 
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يكوّن صورة غير صحيحة Go e‏ تبلور أمامي سبب خوفي من ذلك 
كالصدمة: أنا أخشى الأحكام»ء لأنني أحكم على الناس. 

Jabs‏ هذه العبارة: عالَمُك مرآةٌ ما يحدث بداخلك» فعندما تحكم على 
شخص من مكان ولادته يصير ذلك معيارًا لديك لتقييم الناس؛ فمن 
الطبيعي أن GES‏ أن الجميع يستخدم ذلك المعيار أيضًا في تقييم الناسء 
وهذا ميول عن الواقع موجود في تفكيرنا جميعًا.. نظن أن جميع الناس 
يفكّرون مثما نفكّر. 

ولجعل الأمور أوضح» ¿is‏ عليك قصّة مُتدرّب كنت أعمل ‚ana‏ 
بينما OS‏ نتعمّق فيما يدور بذهنه ويحرمه السّلام النّفسيء قال لي إنه 
يشمن بالعان alas‏ ولا a‏ ومماول cogida]‏ دوق أن EU‏ 
يركز عليه ويحكم elo‏ وعلى الرّغم من أنني لم ألاحظ أي شيء مُختلف 
في شكل أنفه» Gls‏ ظنَّ أنني لاحظته» فأشرت له إلى أن سبب ذلك هو أنه 
يضع Baal‏ كبيرة على الشكل الخارجي في تقييمه للناس؛ لذا يهمه تقييم 
الناس لشكله الخارجيء وقد أكد لي أنه بالفعل يُعير الشكل الخارجي 
Teal‏ كبيرة» ثم أكملنا الجلسة نتعمّق في سبب ld‏ وكيف نضع معيار 
الشكل الخارجي في مكانه الصّحيح. 

الأحكام يا صديقيء من GEL‏ المخ في توفير طاقة التفكيرء حالها 
كحال العادات والمُعتقَدَات Gardin Lo)‏ فيه في فصل المُعتقَدَات 
المُعرقلة)ء فلماذًا a‏ نفسي في احتماليّة لاقي كثير من النقائض في 
شخص أو في شيء إذا كان بإمكاني وضع عنوان عليه يختصر ¿le‏ ذلك؟ 
لماذا أشغل ¿he‏ باحتماليّة وجود شخص صالح مع أنه يدحْن» أو ملتزم 
دينيًا مع أنه يسمع SLE‏ أو راقي التفكير مع أنه لا يعيش في العاصمةء 
أو محترمة مع أنها لا ترتدي الحجابء أو متفوق على الرّغم من درجاته 
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المتدنية في مادة معيّنةء أو مليئة بالحب على الرّغم من طبعها الحاد؟ 
فسيحان 2 جمع النقائض! 

وعدم وضع عنوان هو الاختيار الأصعب؛ فأنت soles‏ طبيعتك الإنسانيّة 
LS,‏ تعلم فإنه في أغلب الأحيان يكون الاختيارٌ الصعبٌ هو الأصحٌ» أنت 
لا تتخيّل ÁS‏ الطاقة التي ستختصرها عندما تتخلّى عن الأحكام Balls‏ 
(من كلمة عُنوان)» فأنت تخدم نفسك ثلاث خدمات» الأولى هي: توفير 
طاقة أعلى عندما ترى الأشياء كما هيء وما بها من elas‏ من دون إضفاء 
رأيك ومن دون تصنيف» والثانية هي: زيادة مساحتك الدّاخلية لاحتضان 
عيوبك ونقاط ضعفك cil‏ وتقبُلهاء وهي الخطوة الأساسيّة في تطويرهاء 
والثالثة والأهمء هي: أن الأحكام تُعميك عن الخير الخفيء فلو Sas‏ أنا 
حكمث على شخص غير موهوب من وجهة نظري بأنه «محظوظ»» أو 
«ذوق الناس سيئ». لم OMT‏ لأنتبه لسبب نجاحه الأهم» وهو «صورة ذاتية 
صلبة لا يكسرها النقد». ولم OST‏ لأستخدم هذا المبدأ الذي أذّى إلى نجاح 
ما أقدّمه على مواقع التواصّل الاجتماعي بصورة جيدة» فكل شخص مهما 
كان فهو لديه ما يُعلّمك col}‏ وکل شيء وکل موقف مهما کانء فهو يحتوي 
على الجمالء فهو صُنع الخالق» والله جميل يحب الجمال. 

تختفي الأحكام تلقائيًا LAK‏ نما لديك منظور رُوحاني فلسفي للوجودء 
ls YE‏ تعبير بديع عن قدرة الله في خلق كل الألوان والأشكال Ús US‏ 
في مكانه بصورته وصفاته ليؤدّي دوره ضمن حكمة Lg‏ غير محدودة. 
تختفي الأحكام بنور الحب» عندما تحب Gs‏ يحبك» وتحب G8‏ يحكم elle‏ 
وتحب نسختك التي كانت تحكم على الآخرين» وتتفهّم لماذا كانت تفعل 
ذلك» فتصير أنت الكون الحاضن JS‏ أشكال Blatt‏ ويصير تقييمك مبتيًا 


5 


على معيار واحد» كما يقول الله سبحانه وتعالى: «إِنَّ أَكْرَمَكُمْ عندَ dl‏ 
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sh]‏ (الحجرات: 13(« من U‏ الله فيما يقول ويفعل» ومن لا يفعل 
ذلك لا نكرهه» ولكن ندعو الله له ولنا بالهداية. 

وبتخلّصي من هذا النمط من التفكيرء اختفى ELS‏ من رأسي الخوف 
من أن يحكم le‏ أحد» وصرث أشارك ما ¿Los‏ مشاركته من تفاصيل 
حياتي بمنتهى الصدق والوضوح من دون الحاجة إلى التلوّي خوفا من 
الأحكام» وصارت الأحكام مصفاةً لوعي الناس Gal‏ فمن يحكم le‏ من 
مكان ميلادي أو صوتي أو شكلي أو أي شيء mb‏ أو أي شيء y‏ 
أتحكم فيهء فهو يفعل ذلك GY‏ هذا هو مستوى وعيه»ء وأنا أحمل له كل 
الحب» iy‏ أن يهديه الله لاحتضان ES‏ أكبر من أشكال الحياة. 

والتخلّص من الأحكام لا يعنى أن نبرّر الخطأء ala‏ عواقب» فالسرقة 
Min‏ لها عواقب» وتحتاج إلى الردع؛ حتى لو تفهّمنا سبب السارق في 
ذلك.. هذا الفصل دعوة إلى احتضان أكبر ما يمكن من ألوان لوحة الحياة 
البديعةء مع الاحتفاظ بإقرار الخطأ والحرام» لما 5 5 عليهما من عواقب» 
وما يتطلبان من تقويم. 

«تقبلّك لنفسك ينبع من ALES‏ للآخرينء وتقبُلّك لنفسك كما أنت مع 
de patas ellas‏ لودو cludd‏ فى eli ula jam‏ 335 بالف 

Gall isin‏ يقضي على ظلام الأحكام.. Gall‏ هو سلاح المحارب 


الرّوحانى». 
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ao!‏ مَن كنت 

Casi‏ لك هذه السُطور من قلبيء ومن قلب البحرء فأنا yal‏ في مهمة 
Jac‏ على إحدى المنصّات sl‏ مكان لم OST‏ أتخيّل أن أكون فيه 
اليوم؛ لأنني كنت أظن أنني لا أستحق, لم all‏ بالمجهود المطلوب.. أحدهم 
اجتهد أكثر منيء ولكن دَعْنِي أسألك: هل يستحق ol‏ أي شيء؟ الإجابة 
الواضحة: نعم» يستحق بعض الناس ما يملكون» فقد اجتهدوا للحصول 
ule‏ ولكن هل لم يجتهد أحدٌ أكثر منهم؟ لا يمكن أن a‏ فالاجتهاد 
والسعي هما دورك» ولكن هذا لا يضمن الوصول إلى الشيءء فهناك طرف 
آخر في المُعادلة -وهو الأهم- هو توفيق الله Lo)‏ يدعوه بعض الناس 
(atl‏ فمثلًا: «بيل جيتس»» ولد في أسرة ساعدته ¿ls‏ نجاحه» لا 
E‏ عبقريته واجتهاده الشديدينء ولكنَّ هناك طرفا GE‏ في ALAS‏ 
وهذا قانون كوني عليك التَّناعُم مع وجوده واستخدامه. ليُثري منظورك 
الفكري وسلامك التّفسي. 

يقول الله سبحانه وتعالى: Sp‏ رَمَيْتَ إِذْ رَمَيْتَ وَلَحِنَّ الله G05‏ 
(الأنفال: 17). 

Gis‏ أجد نفسي ناقمًا بعض الشيء على وصول شخص ما إلى شيء 
لا يستحقه -من وجهة نظري- خصوصًا عندما Shy‏ بالاجتهاد. فكنت 
أرى مَن هو أقل مني كفاءةً يصل إلى ما أطمح إليه بسبب مساعدة أهلهء 
أو واسطة؛ أو أي ظرف آخر يُساعده» de‏ تعرّضت لتجربة Ba‏ فيها 
felis So A‏ قينا لم Aal‏ وكان من الحشكن أن تكب ذلك 
في كارثة» فسرعان ما استعادت الفكرة المُسيطِرة Gle‏ (وهي الإيمان 
بحكمة الله وأقداره) los‏ الأمورء y‏ شخص لديه ما لديهء 


ليس لأنه يستحقه» بل GY‏ أنسب شخص للوجود فى هذا المكان فى هذا 


ES 


الوقت: حتَّى لو تسبب فى خطأء فالخطأ هو صح شىء يحدث فى هذا 
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الموقفء لأنه قد يحمل معه درسًاء أو نفعًا أكبرء فتدابيرٌ الله تعمل نحو 
الخير الشاملء )15 فذلك الشخص الذي سبقني بسبب الواسطة قد وضعه 
الله في ذلك المكانء لأنه من الممكن أن یری Gat‏ أراه أناء e‏ لو كنت 
أكفاً منه (بالتأكيد لا 33:1 الواسطة؛ فهي ميلٌ عن الصواب» وله عواقبه). 
على الجانب الآخرء قد يتسبب ذلك الشخص في خطأء فتنتبه الشركة 
إلى شيء ماء فتُّصلحه؛ أو As‏ تغلق الشركة تمامًاء فيكون في ذلك نفعُ 
لجانب آخرء فلا تظن أنني وصلت إلى ما وصلت إليه اجتهادًا año‏ بل 
بتوفيق من ES cal‏ الله أمرنا بالأخذ بالأسباب» وبالاجتهاد وتسخير ما 
مَنَحَنا من قدرات نحو ما نطمح إليهء فتوفيقه ينحاز Bale‏ للمُجتهدينء 
ليس فقط لأنهم يستحقون ذلك (لا تنس أنه هو al‏ 02 زرع فيهم هذا 
الاجتهاد). ولكن لحكمة شاملة Y‏ محدودةء تسير نحو الخير ورفع الوعي 
الإنساني. 

فلماذا تربط مجهودك» أو ما فعلت. باستحقاقك؟ هذا جُزء من المُعادلة» 
وليس المُعادلة كاملةء لذا خُنْ بالأسباب؛ فهذا كل ما يمكنك calas‏ ولكن 
لا da‏ على حكمة الخالق بقولك: إن هذا الشخص يستحق كذاء وذاك 
يستحق غيره.. ومن هذا المنطلق Y‏ تحكم مستقبلك بماضيكء فمهما كان 
ماضيك يمكنك البدء اليوم» وماضيك كما هو ليس إلا تدبيرًا من الخالق 
Zu‏ ولحكمة أعلى من حكمتكء ريما ليعلّمك درشاء وربما ليعلّم غيرك 
درسّاء لا أعرف» all‏ الماضي Y‏ 
يحدد المُستقبلء y‏ لكانت البورصة شيئًا في منتهى الوضوح والسُّهولة. 
فتصالح تمامًا مع ماضيك اليوم مهما كان الضرر الذي تسبّبت فيهء فهو 
653 أساسي من حكمة إلهيّة Sel a‏ الأخطاف قله ¡ls‏ 
وعليك بالطبع تجذّبها (Gas‏ لهذه العواقب. سواء عليك» أو على wad‏ 
لكنني أطلب منك اليوم أن Ls‏ عن كتفك حقيبة الماضي التي أثقلت 
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حركتك» وتنطلق نحو غدٍ أفضل.. أنت الآن تعرف مالم تكن تعرفه نسختك 
الماضية: فمنامحها soles‏ قنك على آلا تكرن هذه «ella‏ 

لكل شيءٍ قانونٌ ينظّم عمله» Lies‏ نضع Lío‏ اليوم» قانونًا أضعه مع 
المتدربين.. القانون ينص على أن العودة إلى الماضي تكون إما SEU‏ 
ماد sa ELSA bal‏ اال Ul sash plats‏ العودة إلى 
الماضي لأي غرض آخر فغير مسموح لك بهاء وهنا ستفتح الباب لسحر 
تحويل الماضي إلى دروس تنفعك؛ وتنفع البشريّة. 

وسأطلعك على تدريب بسيط. لكنه فائق الأثر بغرض التصالح مع 
نسختك الماضية التي ارتكبت خطأ ما.. تدريب مبني على التصؤر» وهو 
تقنية نستخدمها كثيرًا في جلسات التدريبء ولها تجارب وأبحاث أثبتت 
فعاليتهاء وسنشرح التصوّر شرحًا أعمق في فصل «العيش على الحافة»» 
لكن يمكنك التدريب الآن: 

أغمض عينيك» وارجع إلى لحظة فعلت فيها Und‏ كبيرًاء وتخيّل نسخة 
yl Luis) Y des yl al‏ آنا Jal Tags‏ 
نفسي من دون لحية)ء عُد إليه قبل أن يقوم بالخطأ بلحظات» واجلس 
بجانبه» واحتضنه تحت ذراعك» واربت على كتفهء وقل له: «أنا es]‏ 
من كل قلبيء وغير مُستاء Lo‏ ستقوم به الآن» قم» وافعل ذلك الخطأء لن 
ألومك؛ فذلك ما dd ya‏ لا تقلقء سنتعلّم منه شيئًا جديدًا وسنصحّح هذا 
الخطأ في المُستقبل». 

وبتكرارك ذلك التدريب التصوّري تتقبّل التجارب التي مررت بها 
كأفضل ما كان يمكن أن يحدث لك لأنها جُزء من تدبير مَّن وضع الشمس 
على هذا البُعد المثالي» لا أقرب فنحترقء ولا أبعد فنتجمّد.. ما مررتَ به 
قد لا يكون ما كنت تريده» لكنه بالضبط ما كنت تحتاج ol]‏ لتصل إلى 


ما تريده. 
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«أي مشاعر سلبيّة تكون نتيجة لرفض أو مقاومة لشيء lg‏ 
المُحارب الرُوحاني يقوم بأفضل ما يمكنه Wars‏ ما حدث وما يحدث وما 
سيحدثء ويعيش بتناغم مع تدابير الخالق». 
من أنت؟ 

سأحكي لك قصّة عن شاب ذهب إلى رجل حكيم plaid‏ منه. وعندما 
جاءه الشاب قال له: 

- أريد أن أكون حكيمًا مثلك. 

3 الحكيم: 

Ga -‏ الذي يكلمني؟ 

رد الشاب باسمهء فقاطعه الحكيم EG‏ 

- أنت لست اسمك! فذلك ما سمّاك به والداك عند ولادتك» مَن أنت؟ 

فأخذ الشاب يتحدث عن منصبه؛ وما Gia‏ في Glo‏ والحكيم يرفض 
كل تلك الإجابات» ويسأله: 

- من أنت؟ من الذي يقطن خلف هاتين العينين؟ 

وعندما سكت الشاب» قال له الحكيم: 

- اذهب Jat‏ إجابة هذا السؤالء فإن أجبته فقتني حكمةٌ. 

لطالما تساءلتٌ: من أنا؟ وما ذلك الصوت الذي لا يتوققف داخل رأسي؟ 
هل هو أنا؟ كيف يكون أناء Lily‏ يمكنني تقييم كلامه وأختلف معه أحيانًا؟ 
من أين نشأ؟ وهل يمكنني ÓN‏ به؟ هل أنا أفكاري؟ 


واكان عن ذلك ds al ds‏ 
لست أفكارك» أنت الوعى المُراقب لأفكارك وصوتك الدَّاخلىء فإن كنت أنت 
¿e Sl‏ لادا يحاسيك الله على LAGS „ST‏ من دون تكم «clio‏ وتوحه 
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قراراتك؟ أكثر شخص صالح تأتيه أسواً الأفكار» ما يجعله صالحًا هو أنه 
لا يختار تنقيذها. 

ينشأ هذا الصوت من طفولتك» وظروفك. والتجارب التي تمر بهاء 
والمُدخلات التي تتعرّض لهاء واختياراتك وبيئتك المحيطةء فإذا تأملت 
هذه العوامل فستجد أنك لا تتحكّم في طفولتك وظروفل» وتتحكّم في 
اختياراتك» ولك بعض التأثير في بيئتك المحيطة ومُدخلانك. هذا الصوت 
مثل الطّفل الذي يردّد ما يتعرّض له.. الخبر السعيد هر أنك تستطيع 
تربية هذا الطفل دائمّاء وتوجيه كلامه لخدمتك» فيصير صديقك الذي 
يدعمك في كل الأوقات» وتحت كل الظروف. 

لفعل cello‏ عليك الوصول إلى درجة عالية من الوعي تنصلك عنه Asl‏ 
وتجعلك pú‏ ما gis‏ وتحتويه» ولا تتصادم das‏ وتعرف طبيعتهء 
ومن أين نشأت» قد تقدر على ذلك وحدكء وقد يتطلّب ذلك العمل مع 
مدرب متخصّصء وفي بعض الحالات متخصّص نفسيء ومع فهم صوتك 
الدّاخلي جِيدًاء والعودة إلى نشأته تصبح صديقه» أو بالأحرى أخاه الكبير» 
فيتبعك» ويسمع نصيحتك» هذا الصوت هو بوابتك لعالمك الدَّاخليء وفي 
كل مرّة يظهر (وهو يظهر طوال الوقت) يدلّك على 34d‏ ما بداخلك يمكنك 
تشفيره إذا Mae Sail‏ وفي أحيان كثيرة تجده يلومك ويشكّك فيك 
ويضعف من ثقتك بنفسك» alos 13[5 ya ling‏ ممه بعكم dio‏ 
تحويل ذلك إلى النقيض. 

عملت مع مُتدرّب على هذا الأمر بعمق.. شخص لطيف ومحبوب ممّن 
حوله» وجيّد في عمله» وعلى الرّغم من ذلك فصوته La] ASIN‏ يشگك فيهء 
Lily‏ يلومه على أي شيء يحدثء أو حدث (حتى لو a‏ على هذا الحدث 
سنوات). عندما تحدثنا اقترحتٌ عليه إمكانيّة أن يكون قد نشأ ذلك الصوت 


5 4 
اه 2 


aussen م ما‎ use ee 
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del فن‎ cl cm uc الثالية على تخو‎ Ea curo! po dla 
الإنسان بكفاءة عالية‎ ibs والديه. فترجم مخه ذلك الحدث على أنه حتّى‎ 
يحتاج إلى بعض التعنيفء فبدأ بتعنيف ذاته > يؤدّي بصورة أفضل‎ 
(وهذه الحالة تتكرّر كثيرًا فيمن يعانون جلد الذّات)ء فقال لي: «الموضوع‎ 
كذا مرّة».‎ Mai دا حصل معايا‎ 

ولعلك تكرّر معك الموقف نفسه» Lily‏ كذلك» بعضنا يترجم مخه هذه 
das il‏ وبعضنا الآخر لاء فإذا كنت من الذين يعتقدون (حتى على 
مستوى سطحي) أن التعنيف يرفع من الأداء ead‏ أسألك: هل 5 
التعنيف التي من أدائك؟ هل جعل رحلتك على الأرض سعيدة؛ pl‏ صنع 
فرقة بينك وبين نفسك؟ هل يمكنك الجلوس من دون هاتف أو US‏ أو 
تلفاز» ومن دون وجود شخص غيرك في عُرفة وحدك لساعتينء أم تخاف 
من أن يأكلك صوتك Se EN‏ 

وعندما رفع المُتدرّب وعيه بصوته الدّاخلي» وعرف من أين نشأء وعمل 
على بناء علاقة صحيّة معه» صار ينتبه له إن شكك dy‏ أو لامه» ويتحدث 
معه كما يتحدث مع شخص عزيز dale‏ ویرگز معه على نتائج جلد ON‏ 
الذي لم يخدمه في Be‏ مواقف. o Sing‏ بأنه يفعل Qual‏ ما يمكن فعله. 
وباستخدامه هذه الطّريقة المُختلفة في التعامُل مع صوته «¿ll‏ وصل 
إلى نتائج مُختلفة. 

اتصل بي ذلك المُتدرّب» وأخبرني بارتفاع مبيعاتهء لدرجة أنه RS‏ إلى 
مُشرف فريق المبيعات» الأهم من ذلك أن وعيه وسلامُه النّفسي ارتفعاء 
وزادت ثقته بنفسه» وصار يستمتع Las‏ يفعله Le‏ أسهم إسهامًا أساسيًا 
في نجاحه» وهذا هو سحر التدريب.. deat‏ الله كثيرًا على استخدامه إياي 
في هذه التجربةء وأنت أيضًا cle‏ دورك يا صديقي Gb‏ تجعل صوتك 
الدّاخلي صديقك وحليفك» فالصوت EIN‏ الداعم هى نعيم الدنياء وبيتك 
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الجميل الذي مهما قضيتَ من الوقت بعيدًا عنه. ترجع له فتجد فيه الرّاحة 
والدعم والتحفيز. 

«إذا ¿das‏ صوتك الدّاخلي داعمًا cell‏ فلن تحتاج إلى دعم خارجى 
(وذلك لا يمنع من الحصيول على as‏ يكوى (al‏ 
وستلمس شعور التحفيز الدّاخلي المتواصل» وستكسب ثقة المُحارب 
الرُوحاني بنفسه». 

والقطعة الأخيرة في أحجية Guill dll‏ هي عقليّة الاستغناء 
والقدرة على الرحيل» ومعرفة أنك ستكون بخير على أي حال.. فكّر فيها. 
فمن يمتلك اليد LAAN‏ في أي تفاوؤض هو مَن لديه القدرة على الرحيل عن 
التفاوض في أي وقت» هو فقط يتفاوض لنفع مشترك, أى إضافيء لكنه 
Y‏ يحتاج إلى ERIN]‏ وقس على ذلك كل شيء. ee‏ تكون لديك ثقة 
بنفسك في علاقة ماء يجب أن تكون لديك القدرة على الرحيل والإيمان 
الكامل بأنك إذا فعلت ذلك ستكون بخيرء وليس بالضرورة أنك ستفعل 
call‏ فأنت تلتزم بكلمتك وعهدك» ولكن إذا انهارت الأمور فلن تنهار أنت 
معهاء وستجد طريقك إلى ذاتك» وهنا يتجلّى المعنى الأصلي للثقة بالنّفس, 
وهي الذّقة بأن الله يرعاك بتدابيره وحكمته طوال الوقت» فتحتاج إليه هو 
من دون الجميعء وتتحرّك نحو أي هدف لأنك تريده» لا لأنك تحتاج إليه؛ لم 
تعد سعادتك مرتبطة بشيء خارجيء فهي بحوزتك OW‏ فلا يفرض chile‏ 
dl‏ شيئًا يُخالف مبادئك ولا تقبل ظرفا لا يخدم ذاتك العْليا. 
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العيش 
على الحافة 


cuil‏ هناك بالفعل 


تخيّل معي أن العلماء نجحوا في نزع شعور الخوف تمامًا من 
شخصء» فصار لا يخشى أحدًاء ولا يخشى dL) Gs‏ لا أتوقع أن يعيش 
هذا الشخص أكثر من يومينء ما الذي سيمنعه من القفز من أعلى مبنى؟ 
ما الذي سيمنعه من التصادم مع شخص يفوقه an‏ وقوةٌ؛ أو عمل أي 
شيء جنوني؟ لقد زرع الله فينا نزعة الخوف GR‏ على قيد الحياة؛ 
فهي جُزء أصيل من نزعة البقاءء ]15 فالخوف ضروري b>‏ والمشكلة 
تحدث عندما يبدأ في bs‏ دوره؛ ويبدأ في تكوين منطقة Bale‏ ومليئة 
hays ¿Cas Las ¿play Aal‏ يميا بهذا sedal Radar sp)‏ 
ويضعك سجينها بحجّة: «أهم شيء راحة البال»» وبالطبع تخلى هذه 
المنطقة من التَّطوّر؛ لأنه عادة ما يصاحبه عدم الرّاحة وبعض المشقةء 
لكن المفارقة هنا أن راحة البال لا تتعارض مع المشقّة؛ بالعكس؛ فعندما 
تبني راحة بالك وسط عدم الرّاحة المصاحب لأي تطورء فإنك تضمن 
راحة بال صُلبة لا تهزها الأيامء فتصير كما يقول الكاتب «إيكهارت تول»: 
«تتصارع الأمواج على سطح البحرء لكن ذلك لا يهن القاع؛ فالقاع هادئ 
Lo‏ مهما اشتدت الأمواج» ففي أعماق التصارع هذا يكمن سكون القاع.. 
لا تظن أنك سطح البحر فقطء فأنت البحر بأكمله». 

منطقة الرّاحة لها فائدة؛ فهي ملاذ المُحارب الرُوحاني بعد قضاء 
معظم وقته على حافة التطورء يرجع إليها ليقضي فيها «بعض» ill‏ 
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ثم يعود إلى حياته الطبيعيّة التي يوجد فيها عدم الرّاحة والخوف وجودًا 
¿la‏ لعلك تقول OM‏ إن هذه ليست Ble‏ وإنك لا تريد العيش في 
مُعاناة. ولا أنا.. لكن المُحارب الرُوحاني قد Gif‏ عدم الرّاحة ds‏ ارتاح 
فيه. وبنى سلامه التفسي» اعتاد الخوفء (is‏ صار صديقه الذي يرشده 
أنه يفعل شيئًا غير مُعتادء فوجود الخوف لا يعني بالضرورة وجود الخطرء 
وبذلك بنى سلامًا نفسيًا لم يعهده من قبلء وبعد أن تتمدّد منطقة راحته 
لتشمل مستوّى Ghee‏ من التحدي» ينطلق إلى التحدّي الذي يليهء ليبني 
فيه مستوى أعلى من SLAW‏ الفسي» ولتتمدّد منطقة diol,‏ فحياته مثل 
رائد الأعمال الذي يضخ معظم أرباحه في مشروعه مجددًاء ليغنم أرباحًا 
جديدةء فيضخ معظمها في مشروعه مجددًاء ليغنم أرباحًا ASI‏ فيضخ 
معظمهاء وهكذا.. فرائد الأعمال والمُحارب الرُوحاني أدركا أن السعادة 
ليست في الرّاحةء ولكن في الجمع بين التّطوّر والتحديات المستمرّة في 
اتّجاه GAN‏ الرُوحانيّة. 

يقول الفيلسوف «آلان واتس»: «تخيّل معي أنك حصلت على القدرة 
على التَّحَكُّم في أحلامك» ما ستفعله أول ليلة هو أنك ستحلم بكل ما 
تتمناه» وبكل المتع التي يمكن لعقلك تخيّلهاء بعد بعض JUN‏ ستشعر 
بشعور رائع» لكنك ستجد أن الموضوع كان gas‏ فأنت تتحكّم به Lala‏ 
لذا ستقرر تقليل els‏ وإدخال عنصر المفاجأة والتحديء فتجد المتعة 
ترتفع مجددًاء فتقلّل الليلة التالية تحدّمك AST‏ وترفع التحدي أكثرء فتجد 
نفسك تستمتع أكثر وأكثر. وهكذا.. وسيستمر ذلك لبعض الليالي.. تقلّل 
dig 7‏ الى س اا edil‏ 

أعد قراءة هذه السطور مجددًاء dy‏ بعض الوقت لتتأمّلها. 

إن كنت تبحث عن الاستقرار» فستظل تبحث كثيرًا.. Jal‏ الكون من 
ذرّات جسدك التي تتحرّك وتتجدّد طوال الوقت» لمواقع النجوم والكواكب 
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دائمة الحركةء مرورًا ينفوس الناس المتفيّرة» وفصول السنة Bye‏ 
وستجد أن التغيير هو الثابت الكوني الوحيدء فالبحث عن «استقرار 
الحياة» ليس بالهدف الدقيقء لذا دعنا نضع هدفا cal‏ كيف نستقر Guss‏ 
في مواجهة الحياة المتغيرة؟ والإجابة ستجدها بين سطور هذا الفصلء لا 
تبحث عن كلمة بذاتهاء ولكن استقبل روح الكلمات التي كُتب بها لتصير 
iets‏ أصيلًا من روحك. 

ولعلك تساءلت في يوم: لماذا يمارس الناس (خصوصًا الرجال) 
الأشياء والرياضات شديدة الخطورة؟ ولماذا قد تجد نفسك Wie‏ تستمتع 
بزيادة سرعة السيارة؟ (أرجو Y‏ تفعل cello‏ فهذا طيش)» ¿Sly‏ لماذا 
نستمتع بهذا الطيش والمخاطرة؟ هل هو خلل في تكوينناء أم ترجمة 
خاطئة لشيء أكبر؟ ألا يمكن أن تتوق روحك إلى شيء أكبر من كونك 
فلانًا الذي يعمل كذا وكذاء ويأكلء plug‏ ويستيقظ ليعمل ذلك مجددًا؟ 

فروحك تدفعك lo‏ لتذگرك بألا تختزل نفسك في مهامك اليوميّة, لا 
لتهمل هذه المهام بل لتدرك أن بك شيئًا Daly oS)‏ ذلك من أسباب فرض 
الله خمس صلوات مُوزرّعة على مدار اليوم لتأخذك من المهام الدنيويّة عدَّة 
sl‏ !$5 باتّصالك بالخالقء وأنك لست جسدًا ماديا فحسب. 

فالحياة في المخاطرة الحكيمة» وعمل ما يخيفك ولا تألفه. وأكثر ما 
يُشعرني شخصيًا بالحياة: رياضة gls‏ الجبال» فعندما تقوم بها تضع 
حياتك كاملة في يد بعض الحبال وأدوات التسلّق وقوة أطرافك التي قد 
تخذلك في أي لحظة: Gayo col‏ تعيش على الحافة» وفي الواقع حياتك 
ليست معتمدة على Gl‏ من ذلكء فهي في يد حكيم خبير قادر على إنهائها 
في أي وقتء Le‏ يجعلك تعيش على الحافة بالفعل في كل لحظةء Am‏ في 
أحضان غرفتك» هذه ليست ges‏ إلى أن تعرّّض حياتك للخطر» فنحن 
نستخدم معدات في غاية الدقة عند التسلّقء لكنها دعوة إلى أن تعقلها 
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وتتوكّل على الله. دعوة إلى تظن أنك آمن فى أي موضع CAS‏ فيهء Alá‏ 
لا تجعل الأمر استثنائيًا؟ 

,325 أقلها لك مجددًا: لن تكون ul ale‏ لعمل أي شىء عظيم: 
اسمح لي أن أكررها: لن تكون IL) Gale‏ لعمل أي شيء عظيم» فهذا 
من صفات الأشياء العظيمة: لها مهابةء واسأل ¿Ge GI‏ قاموا بإنجازات 
استثنائيّة. سيؤكٌدون لك أنهم لم ينتظروا أن يكونوا جاهزين للقيام بهاء 
ولا بالخطوات التي تسبقهاء ولكن قاموا بها على أي حالء وهنا يكمن 
التعريف الأدق للشجاعة: أخذ الخطوة oly (da‏ لم تكن Wale‏ فإن كنت 
من الذين يواجهون صعوبة في الحديث أمام مجموعة من الناس» فأؤكد 
لك أنك لن تستيقظ في يوم وتجد نفسك شخصًا لا يخشى الحديث أمام 
الناس» فالخطوة هي التي تبني الحالة الّفسيّة. ولا تُبنى الحالة النفسيّة 


4 


من العدم؛ لقول الله. سبحانه وتعالى: Y AN ¿po‏ مَا AS pra‏ 
يُقَيّرُوا ما بأنفسهمْ» )11 Laly «(11 :ue‏ أثبته العلاج nal‏ السلوكي 
وما نستخدمه من تقنيات مع المتدرّبين» فإن كنت حزينًا be‏ فعليك 
أخذ خطوة للخروج من هذا الحزن مهما كانت صغيرةء وإن كنت كسولا 
355 خطوة لكسر هذه العقليّةء فالسلوك يصنع العقليّة كما تصنع العقليّة 
مزيدًا من السلوك (إذا كانت العقليّة موجودة بالفعل)؛ وعندما تطلب من 
شخص كسول أن يأخذ خطوة يبدو ذلك عكس المنطق: كيف يأخذ كسول 
خطوةٌ؟ ¿Sly‏ هذا هو الحل الوحيدء فالحياة Y‏ تحدث لك ولو JS‏ إليك 
wl‏ الحياة تحدث من أجلكء وأنت yá‏ تصنعها بأمر الله. 

الهدف من هذا الفصل هو أن تجعل من الخوف صديقًا لك يرشدك إلى 
ما به coll dad‏ الهدف هو الحضور الكامل للخوف وعدم الرّاحة كما هما 
-مُجرّد مشاعر إنسانيّة عابرة- وفعل ما عليك alas‏ على أي حالء فصديقي 
الخوف صار من أصدقائي المفضلين من كثرة ما جمعتنا مواقف في هذه 
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الرّحلة.. كان يزورني LAK‏ فتحت كاميرا الهاتف لأصوّر مقطعًا لأنشره على 
صفحات التواصّل الاجتماعيء يجعلني أعيده ls‏ كثيرةء فأنا على عكس 
ما يُخيّل إلى كثيرين» كنت أجد صعوية بالغة أمام الكاميراء وعلى الرّغم 
من ذلك لم ana)‏ الملل أو الاستسلام» وظللت أطوّر من هذه المهارة A‏ 
صارت أفضلء كان ZA‏ تحديًا بالنسبة ليء أو حربًاء ley‏ الانتصار فيهاء 
لذلك قدَّمتٌ كثيرًا من التضحيات» فكنث كثيرًا ما أختار صناعة المحتوى 
عن اللهو.. أختارها عن النوم الطويلء وأستيقظ في الخامسة صباحًا من 
أجلهاء وأتعلّم عنها طوال الوقت -صرتٌ أحاول الاستيقاظ قبل cello‏ ولكن 
لغرض أسمىء هو صلاة الفجر- أما صديقي الخوف فأتعامل معه بحكمة 
La‏ زارني عند مشاركة أي شيء ويردد ¡e‏ 
- ماذا لو لم يعجب ذلك أحدًا؟ ماذا لو كنتَ مخطنًا؟ ماذا لو تسببت 
بضرر لأحد؟ ماذا لو كنت من الأخسرين أعمالاء الذين ضلّ سعيهم 
في الحياة الدنيا وهم يحسبون أنهم يُحسنون صُنعًا؟ 
وأشكره على هذه الاستفسارات» فقد دفعتني إلى تطوير ما pá‏ 
ودفعتني إلى تقديمه على الرّغم من تخوفي» جعلتني dl‏ صورتي 
الذَّاتيّة داخلياء وليس بناءً على رأي أحد.. جعلت الآراء الخارجيّة ثانويّة 
ما Lod‏ أقول ما في قلبي بكل صدق Gags‏ النفع العام lilly‏ وأدعو 
فيه إلى من أنقذني من النفق المظلم إلى طريق السّلام التفسي.. إنه الله 
سبحانه وتعالى. وعندما E)‏ ذلك النجاح والحب اللذين بادلني الناس 
إياهماء والأثر الطيب الذي تركته في النفوس» صرت أستبشر بصديقي 
aga‏ وشعور عدم الرّاحة. فهما علامة خروجي من منطقة الرّاحة 
وقربي من تحقيق شيء عظيم لي وللعالم. 
وحتى ig‏ لخدمتك» فيصير ضمن بوصلتك الدّاخلية. عليك 
او وين الخوف a‏ اس ها lie dia‏ هو 
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الخوف الجيّد الذي يأتيك قبل كل حدث عظيم» أو Bole‏ جديدة على هيئة 
تشكيك في oll‏ أو تشبّث بمنطقة ao‏ . أما الآن» فسأعرض عليك 
AAA‏ الخرف السك REVERSE RER‏ 
منهم للأبدء لتنطلق في رحلتك الدنيويّة بتلقائيٌة الأطفال» وشغف الشباب» 
Gee‏ ك ا اهن ما لسن لاود ن ا 
ستقرؤه الآن قد لا يصل إليك من أول مرّة. وقد لا تصل إليه من أول مرّة 
(وهذا يحدث معي طوال الوقت)ء فاستمتع برحلة تحدّي هذه المخاوف 
وما تجلبه لك من حرية رُوحانيّة. 

«لا Bo Jai‏ في غاية السُهولة واليُسر.. Gad‏ أن يرزقك اللهُ blo‏ 
تصنع فيك صلابة dies‏ تجعلك تتناغم مع ما SG‏ به lll‏ فتصير 
الحياة يسيرةً عليك.. تمنَّ Bs‏ تصنع فيك Ley‏ يجعلك تراها كما هيء 
رحلةء فتنطلق فيها بتلقاتيّة الطّفل في حضور تفاصيل الرّحلة» وشغف 
الشاب في الاستمتاع بالرّحلة» وحكمة كبير السّن في التّجهيز لما بعد 
الرّحلة». 
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الخوف من الفشل 


يقول «مايكل جوردن»» أسطورة كرة السلة: «لقد GLAS‏ في إحراز 
أكثر من تسعة آلاف dae,‏ خسرت في نحو ثلاثمئة مباراة» وفي ست 
وعشرين B52‏ وثق بي فريقي لأرمي الرمية الحاسمةء وفشلث.. لقد فشلث 
مرارًا وتكرارًاء ولذلك نجحت». 

أنت لا تخشى الفشلء أنت تخشى الفكرة التي تتولّد بداخلك عندما 
لا تنجح» تخاف من أن تكوّن فكرة عن نفسك بأنك فاشل» فتصبح هذه 
الفكرة هي المحرّك لك فيما GES‏ لك من تجارب في Blatt‏ وهذا ما 
aie o‏ سايقة أن De a io aros‏ نورك Gl) Asis‏ 
أعرف أنه ليس من السهل مواجهة شيء مثل الفشل والاحتفاظ بصورة 
عن نفسك بأنك «ناجح تحت التشييد»» لكنَّ تحدي الفكرة التي قد يُولّدها 
ans‏ بداخلك بعد عدم التوفيق في شيء» هو ما يجعل صورتك الذّاتية 
صلبةء فأنت alas‏ أن ASS‏ يميل إلى الأحكام والعنونة ليُوفْر طاقة التفكير 
كما ذكرناء فعندما يجدك قد فشلت في محاولة يدفعك إلى وضع عنوان 
على نفسك: «الفاشل»؛ Ae‏ ينتهي من التفكير في هذا الموضوع» وينتقل 
إلى ما بعدهء ولكن أنت -الوعي الخالص- yá‏ تختار التصديق على هذه 
الفكرة أو رفضهاء والإيمان بشيءٍ غير مرئي قد لا تجد له الآن ¿o‏ لكنّك 
مؤمن به حق الإيمانء وهو أنك «استثنائي». 

ما يُخيفك من الفشل هو كبرياؤك الزَّائفة (الإيجو)ء ما يُخيفك من الفشل 
هو صورة ¿do‏ عن نفسك يحطمها أول فشل تُواجههء فتقضي حياتك LL‏ 
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من المحاولة: ماذا سأقول لنفسى إذا رفضتنى هذه الشركة؟ filo‏ سأقول 
للناس إذا رفضتني agi) as HIER‏ ع يح ی 
يتفاعل معه إنسان؟ كيف يمكنني النوم ليلا وقد واجهت كل هذا الفشل؟ 

أتوقع أنك سمعت عن «جاك colo‏ ثالث أغنى رجل في الصين» وصاحب 
ثروة تُقدّر Las‏ يفوق 40 مليار دولار في عام 2021« وقد نشأ في أسرة 
متوسطة الحالء وحاول الالتحاق بجامعة هارفارد 10 مرّات» 9 ورفضوه. adds‏ 
ل30 dibs‏ ورُفضًء وكان مُحبطاء كما أن pá‏ حوله كانوا لا يشجعونهء 
لكنه لم يدع ذلك Ku‏ فكرته عن نفسه» فكان مؤمنًا بأنه سينجح نجاحًا 
باهرا فى :يوم cle‏ وقد كان لم ASIAN Sg es De hal pu‏ 
وظل Kiss‏ بإيمانه بأنه «استثنائي»» ولو أجمع العالم كله على عكس ذلك. 

فان كنت Gee‏ يرددون: «شكلي هيكون عامل el‏ لو فشلت أو 
اترفضت؟»» أرجو أن تتخلَّى عن هذه الفكرةء فلا أحد يهتم صدّقني. ومن 
يهتم لفشلك فمن المنطقي أن تُخرجه من حياتك» أو على الأقل لا تلتفت 
إلى كلامهء لأن من الطبيعي أن تشغله Ghe‏ عن أمور tile‏ أما الفشل 
فهو plas‏ وأنت تلمیذه» فإذا Mae Sul‏ تعلمت منه كثيرًا من الدروس.. 
لا أدعوك إلى أن تعشق الفشلء فتجذبه إليك Lasts‏ لكنني أدعوك إلى أن 
ترحّب به إن زارك» وتأمّل ما يحمل معه من دروس وخبرات. 

أنا أحتفظ بمذكرة على هاتفي تسمى «دروس الحياة» (كنت أسميها 
محاولات فاشلةء لكنني غيّرت الاسم لوقعه السلبي)ء ah‏ فيها الدروس 
التي تعلمتّها من أي فشل واجهتّه. سواء على مستوى العملء أو العلاقاتء 
أو js‏ التجارب اليوميّة البسيطة.. تدويني هذه الملاحظات بعقليّة 
elisa!‏ وليس القاضيء جعل بيني وبين نفسي lin‏ وبيني وبين 
الله إيمانًا بحكمته من كل تجربة أخوضهاء سواء أكانت ناجحة أم فاشلة.. 
أدعوك اليوم إلى فعل cell‏ ولكن كما اتفقنا سابقاء فلكل شيء قانون 
ينظّم talas‏ فقانون تدوين هذه الملاحظات هو التّدوين الإيجابي. 
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مثال: «لقد تعلمثٌ اليوم Y‏ أعطي هذا المقدار الضخم من الثّقة إلا لمن 
يثبت أنه يستحقها»» وبعد مدة» صارت هذه المذكرة ملاذي الذي ألجأ إليه 
بعد الله صارت المساحة التي SÍ‏ فيها نفسي بلسان عذبء والآلة التي 
تستقبل تجربة فاشلة لتحوّلها إلى درس مفيد من دون أحكام أو توبيخ. 
قال رسول اللهء صلى الله عليه وسلم: «لا deal! ESE‏ من 38 واحد 
مرتين». في يوم ماء Salbe‏ متي متدربة تقديم موعد جلسة التدريب عن 
وقتها المُعتاد لأنها تحتاج إلى التحدّث معي في أقرب وقتء ولحُسن الحظ 
سمح جدول مواعيدي cello‏ وعندما تحدثنا كانت تبكي لأنها فاتتها فرصة 
عمل كبيرة في مجالهاء وكان من الممكن Ie‏ الحصول عليهاء فبدأت 
الحوار Wace or‏ بالفاشلة: المهملةء ذات الحظ cell‏ وأخذ بُكاؤها 
يزيد وهذه لم تكن أول جلسة تدريب بينناء فقد استخدمني اللهُ في رفع 
مستوى وعيها في جلسات تسبقهاء لكن ذلك لا يمنع أن يسقط الفرد hs‏ 
ضحية نُسخته القديمة بين الحين والآخر ds‏ يبني Gilde‏ جديدة تدفعه 
إلى الأمام بخُطى ثابتة. 
us‏ الحديث معها بتذكيرها بأن الحدث ليس هو ما يُحزنهاء OSS‏ 
فكرتها عن الحدث هي ما يُحزنها. هذه الصقات التي كرتي عزج قدت 
هي ما يُؤلمها lin‏ وليس حدث pue‏ حصولها على الوظيفةء ثم أخذتُ 
بتذكيرها بفكرتها المُسيطرة ومُعتقدها الرُوحاني. وهو ee‏ بتدابير 
الله وأقداره. وأن كل شيء يعمل ضمن igs aos‏ نحو الخير.. 
a das Shas‏ في a‏ 
سؤالاء هو: ما الذي ellas‏ لا تنجحين في الحصول على هذه الوظيفة؟ 
فأخبرتني بأنها أجلت التحضير للمقابلة A‏ آخر لحظةء مَا جعلها 595 
ولم تحضر dhe‏ وأخبرتني أيضًا بأنها كانت في مكان لم تكن شبكة 
الاتصال به due‏ كان له تأثير في جودة المقابلة وانطباعهم عنهاء 
وأن من كانت تقيّمها انتقدتها في نصف المقابلةء ما جعلها تهتز وتُحبّط, 
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علاوةٌ على أن صديقةٌ لها تعمل بالشركة أخبرتها أنها rage‏ بهاء la‏ 
جعلها تستهين SG‏ بهذه المقايلة. 
ثم Gulls‏ منها تحويل هذه النقاط إلى دروس تكتبها لنفسها بإيجابيّة 
في مذكرة على الهاتف تسميها «المرّة المقبلة»» وتتناول التجربة بإيجابيّة 
إيمان بوجوب حدوث ذلك لها بوصفه جزءًا من حكمة Gl‏ غير محدودةء 
فصارت التجربة على النحو التالي: 

„geiz كريد فتن‎ ¿de ويدقة للمقابلات:‎ la Ga Lia ' 1 

sail 2‏ المقبلة. سأختبر كل شيء قبل المقابلة. مثل: شبكة الاتصال 
وغيرهاء عن طريق صنع تجربة مصغرة عن المقابلة مع إحدى زميلاتي. 

3. المرّة المقبلةء التي ينتقدتي فيه أده لن صورتي AAN‏ 
وسأقايل النقد بهدوءٍ تام وثبات» وبعض Aig yall‏ فهو في نهاية 
الأمر مُجرّد بشر لا يتحكّم في تعيينيء لکن الله هو من يستخدمه 
في تعيينيء أى في توجيهي لأمر آخر. 

4. المرّة المقبلةء لن أركن إلى أي وعودء وسأقوم بواجبي على أكمل 
وجه dual,‏ تمام الرضا بقضاء الله وقدره. 

5. المرّة المقبلة. لن أطاوع عقلي في تكوين صورة سلبيّة عن 
نفسيء ولن أدع الأحداث الخارجيّة ee‏ مَّن أناء فهذا ما أوصلنى 
إلى تلك الحالة من الحزن الشد 

وكانت خلفيّة الشاشة على هاتفي» مدة AL gb‏ الآية القرآنيّة الكريمة: 

gs ÉS EA Y,‏ (الكهف: 60)؛ لتذگرني دائمًا: eb)‏ لا تنهزم إلا إذا 
تقبّلت الهزيمة al‏ واقعّاء وإنك ما دُمت تحاول» وما دُمت تحارب» فلن 
dil pá‏ وما دُمت تقوم بعد كل سقوط لتنفض الغبارء وتجد المرح 
في سقوطك» مثلما يفعل الطّفل عندما يتعلّم المشي» فالخوف من الفشل 
شيءَ مستجدٌ عليناء وليس مزروعًا بداخلناء فتخلّص منه اليوم» py‏ لتُحرز 
بعض الفشلء وتجني من ورائه العلم والصلابة العقليّة. 
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الخوف من البشر 


جاء في وصية رسول الله - صلى الله عليه وسلم - لسيدنا عبد الله بن 
عباس» رضي الله عنهما: pale Ly‏ إِنّي أعلّمُكَ كلمات, احفّظ ‚sin, dill‏ 
احفظ datas 8403 All‏ إذا سألت فاسال dll‏ وإذا استعنتٌ فاستعن 
allt‏ واعلّم أنَّ GMI‏ لو اجتمعت le‏ أن ينفعوك le du‏ ينفعوك N‏ 
بشيءٍ قد oil ditt das‏ وإن ly‏ على أن يضرُوكَ ep‏ لم gh‏ إل 
بشيءِ قد 28a) ide A das‏ الأقلامُ ill cis‏ (رواه الترمذي). 

هذا الحديث كفيلٌ جدًا بتغطية هذا الموضوع» ¿Sly‏ 365 أشاركك 
تجربتي الشخصيّة؛ فمنذ Guu‏ صغيرة Gly‏ أهتمٌ ho Me‏ بكلام الناس 
وفكرتهم Ge‏ لدرجة أنني من الممكن أن أتنازل عن de‏ لي في سبيل 
ذلك. Edy‏ هذه البرمجةٌ الخاطئة شللًا كبيرًا في She‏ فصرتُ 
أتحسّس الكلام والأفعال» وصارت Sle‏ تسير وَفْقَا لما يراه الناس 
صحيحًاء Gaal do‏ من هذا السجن على حقيقة قائمة وصادمةء وهي أنه 
لا أحد يهتم.. هذا صحيح, فلكل فرد حياته ومجالاتها المتشعّبة» وإن ظهر 
لك اهتمام أحدهم ii‏ حياتك والتعليق على مُختلف أمورها؛ فهذا دليل 
على فراغ حیاته» ومّن فرغت حياته لا يلزمك. فافعل ما كنت ستفعله على 
أي حال ما دمت Y‏ تخالف day yd‏ ولا go‏ ولا تضر أحدًا. 

وأنا لا أستهين بالخوف من رأي الناس» فقد عانيت هذا الخوف كثيرًاء 
وقد مرّت به السيدة مريم -عليها السّلام- عندما رزقها الله ds‏ عيسى 
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-عليه السّلام- من دون زوجء فخافت من كلام الناس لدرجة al Up‏ 
GEE ES ES hae FE‏ (مريم: 23(« والهدف هنا ليس غلق الباب 
ELS‏ في وجه الآراء الخارجيّة. فقد تكون مؤشرًا من المؤشرات. ولكن لا 
تُعطِها أكبر من حجمهاء فهي مُجِرّد رأي يحتمل الصواب والخطأء ومهما 
بدا لك صاحب هذا الرأي بأنه يعرف كل شيء؛ فهذا أبعد ما يكون عن 
Aa‏ فمهما كان الشخص US3‏ أو Lab‏ فكل ما يفعله هو أنه ars‏ 
فاستخدم تخمينه هذا لضمتكء واجعلّه jas‏ على ما منحك الله من وعي 
ومنطقء وإن وجدت فيه ما يفيدك ediles‏ وإن لم تجد فلا GB‏ له بالا. 

dl أو أهلي په فلو أحبطوني‎ til كنث أخبر‎ thas Zus uk 
هذا الأمرء ولو مدحونيء أو شجعوني» أترك هذا الأمر أيضًا لاكتفائي بهذا‎ 
تقديم المحتوى على‎ lu o المديح» كنت سجين الآراء الخارجيّةء فعندما‎ 
gal بعض المديح وبعض‎ Sud الإنترنت, منذ أربع سنوات تقريبًاء‎ 
لم أبدأ إلا منذ أقل من سنة من كتابتي هذا الكتاب» فكما‎ GAN فتركث‎ 
As ترى قد استغرقني بناء صورة ذاتيّة صُلبة أكثر من ثلاث سنوات»‎ 
في رحلة تقديم المحتوى والتدريب والكتابة» وهي أشياء غير‎ ls! 
SSS تشجيعًاء ولكن كما‎ sol فنادرًا ما كنت‎ Gal مألوفة تمامًا للمقرّبين‎ 
وصوت داخلي داعم يُغنيك عن أي تشجيع‎ LE تكوين صورة ذاتيّة‎ SLi 
ويسندك أمام ضربات أي نقدء ومع الاستمرار وإحراز النجاحات‎ ¿ala 
يصفُقون لك.‎ uch تجد الجميع» بمن فيهم مَن شككوا‎ 

Cok‏ من هذا الخطأ عندما 55 الإقلاع عن التدخينء وكنت وقتها 
gi‏ علبة سجائر أو أكثر يوميًاء ولن أنسى ذلك اليوم أبدًا.. كنت أجلس 
مع أصدقائي على أحد المقاهي» وصرّحت لهم بخطتي ¿lia‏ وهي 
الإقلاع تمامًا عن التدخينء وكانوا أربعة من الأصدقاءء لم a‏ اثتان منهم 
GL‏ محددًاء وقال صديق لي ابتلاه الله أيضًا بهذه العادة المُدمّرة: 
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- غالبًا هتسيب التدخين شهرين أو تلاتةء وهترجع SE‏ التبطيل مش 
سهل. 

وقال الرابع: 

- أنا عارفك كويّسء انت لما Ls,‏ حاجة في دماغك بتعملها. 

ولحُسن حظ صديقي Call‏ أنني واع أنه قال ذلك rd GY‏ عن 
كنول O‏ وان بالشؤورة PEO‏ 
لأخيك العُذر)ء ففعلت بكلامه أفضل ما يمكن dled‏ لم Gal‏ كلامه على 
أنه قانون كونيء ورفضت أن تنطبق على هذه القاعدة, لأنها بالطبع لن 
تخدم جودة حياتي وأهدافي» فأهملتهاء وانطلقت نحو مسعاي من دون 
أي ضغينة نحوهء فهو فقط ab‏ عن حدود قدراته الدّاتية Gis‏ منه أن 
Shui‏ وقدراته Busy‏ وقدري وقدره واحد» وتعاملتُ مع كلام صديقي 
الرابع أيضًا بحكمة؛ فلم أجعله ما Kb‏ صورتي عن نفسيء فأنا أعلم 
بالفعل أنني بفضل الله أصل إلى ما أطمح إليهء ¿Sly‏ جعلت كلامه مُكمّلًا 
وداعمًا لصورتي Istán‏ فهو بالطبع يخدم جودة حياتي (وأدعوك إلى 
اتباع هاتين التقنيتين في التعامّل مع النقد والمدح). 

أكتب لك هذه السطورء وقد نجحت -بفضل الله- في الإقلاع عن 
التدخين ELS‏ ثلاث سنوات oe‏ منذ آخر دخان يزور صدري» صرت لا 
أطيق Sn‏ الجلوسن في مكان به he ale lay ls‏ مده daa‏ 
Sad‏ مؤمتًا جدًا بأنني يمكنني فعل أي شيء حرفيًاء فربّي قادر على 
كل شيءء وتحولّت are‏ بالطبع» فعادت ضربات قلبي إلى طبيعتهاء 
وصرت Y‏ أسعل LK‏ أستيقظ؛ ولا أجد ضيقًا في صدري عند النومء 
وضرت أمارش الأنشطة البو هة Ga‏ دون ذلك hig alll‏ الاعتمادئة على 
دخان السيجارة». وأمارس الرياضة بسلاسة واستمتاعء ودوّنتٌ رحلتى 


NS وربطتّها بعلم تكوين العادات فى مقطع شاهده عشرات‎ cel 
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Anl,‏ تعليقات إيجابيّة عليه يوميًا.. فحقاء الحياة على الجانب الآخر من 
التدخين في منتهى الروعة. 

خمّن ما حدث لصديقي المُدخّن عندما حاول الإقلاع عن التدخين! 
anal‏ توقق de die‏ شهرين أو حلكة انون ثم عاد dl] see‏ 
هذه هي فكرته عن نفسه وتصوّره لحدود قدراته.. هذا مدى حسن Gb‏ 
all‏ أتمنى من الله أن يرزقه الحكمة لتغيير هذا المنظورء Sarg‏ عليه 
بالقدرة على الإقلاع LLG‏ عن هذه العادة السامةء ويثبتني» ويثبت yá‏ 
نجحوا في الإقلاع عنهاء LISS‏ غرضة للوقوع» لولا فضل الله ورحمته. 

فرسالتي لك هي أن تنطلق بعفويّتك وشغفك وأصالتك وتعيش الحياة 
بقوانينك أنت» ما Sod‏ لا تضر أحدًا.. تفعل ما تحب» وتليس ما whines‏ 
وتأكل ما تشتهيه أنت» فلك dls)‏ واحدة على هذا الكوكب» وأصالتك 
وفرادتك هما منبع ثقتك بنفسكء لا يمكن أن أتخيّل شخصًا واثقًا بنفسه 
يفعل عكس ما يُمليه عليه قلبه» فثقتك بنفسك تنبع من المصداقيّة التي 
تتبعها في حياتك» ومدى تطابق أفعالك مع ما تعتقد, فإذا تطابقت أفعالك 
وأقوالك مع ما يحدث داخلكء, ارتفعت المصداقيّة بينك وبين ui‏ 
فتصير كلمتك عهدّاء وعندما تخطط لشيءٍ تجد كل ما فيك يساعدك في 
الوصول إليهء لأنه يثق بك» ويبدأ ذلك في الانعكاس على كل 6 حولكء 
فتصير de Lag MSG‏ في Gl‏ تفاصيل الحياةء لأنك التزمت أصالتك 
وفرادتك مهما اختلفتَ yde‏ حولكء فالقيادة أن تكون مثالاء ولكي تكون 
مثالا عليك بالصدق llo‏ والتعبير بصدق وثقة Gale‏ ولفعل ذلك 
عليك Vi‏ تخشى بشرًاء وتلتزم أعلى درجات الصدق فيما تقول وتفعل. 
وتحترم ما salad‏ عليه نفسك وما تُعاهد عليه الناس. 

وقد al‏ ذلك في حياتي بوضوح شديد» فكل كلمة أكتبهاء وكل 
مقطع أنشره على مواقع التواصّل الاجتماعي» هو عُصارة وخلاصة تجربة 
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صادقة مررث بهاء وكلما كانت التجربة أعمقء وكان تعبيري عنها أصدقء 
Sus,‏ تفاعُلًا y‏ أتخيّله. وأتلقّى رسائل وتعليقات من نوع: «لقد لمس 
كلائك أعماق قلبي»» و«لكلامك وقعٌ مُختلف ¿da‏ إن تشابه an,‏ مع 
كلام شخص ja)‏ فأشكر الله كثيرًا لهذا SM‏ وأفتخر بقربي خطوةٌ 
من قدوتي رسول الله محمد -صلى الله عليه وسلم- فهو الصادق الأمين. 

يظهر الجانب الآخر من الخوف من البشر في الخوف من تدابير 
البشر؛ أن تخشى أن يمنعك شخص شيئًاء أو أن e353‏ فأطلب منك أن 
تغود إلى الحذيك الشريف المذكون فى أول Sly «Suc‏ كقرأه 05731350 
فستجد أنه لا يوجد شخص على وجه الأرض يمكنه نفعك أو إيذاؤك 
إل وقد كتب الله لك ذلك. dl‏ مَن يقبلك في وظيفة ليس هو من يقبلكء 
cS!‏ الله PLEITE‏ على هده الوطيقة els;‏ من در فخا ف 
استخدمه الله ليبعدك عن هذا الطّريقء لأن لك خيرًا أكثرٌ في طريق o‏ 
فكل شخص تتعرّض له هو أداة يستخدمها AU‏ ليْشكّل رحلتك الفريدة 
على هذه الأرض. 

دَعُني Us Lal‏ قصّة شخصيّة حدثت لي في بداية هذا العام )2021( 
فقد كنت أحب SEE‏ ورغبتُ في الزواج بهاء وعندما Coil‏ على ذلك رفض 
والدها لسبب ليس له علاقة بشخصي تمامًا.. في البدايةء كنت ناقمًا عليه 
لأنه منعني الزواج بالفتاة التي كنت أحيّهاء وبالطبع شغل ذلك Bas Ja‏ 
من تفكيري؛ فمّن تحبه يشغل Gam‏ من تفكيرك» وكذلك مَن تكرهه أيضًاء 
So‏ استعدثُ فكرتي المُسيطرة النابعة من الإيمان بحكمة الله وتدابيره» 
وبمساعدة مدربي الشخصي (نعم» gal‏ مدرب شخصي لإيماني الشديد 
بالتدريب وأثره الضخم في تحويل حياة oli‏ استطعتٌ النظر إلى ذلك 
الرجل على أنه الأداة التي استخدمها الله ليبعدني عن هذا Gerbil‏ فلا 
حول ولا قوّة له إلا بالله. ولا حول ولا قوّة لي ولا لك إلا بالله» فشكرتٌ الله 


81 


على ذلك» ومضيث في رحلة استشفاء صحي من هذه التجربة صنعت 
مني نُسخةٌ تستمتع بسلام نفسي وتناعُم مع الحياة لم أعهده من قبل.. 
ho Stine‏ الشخص الذي تقرأ كتابه الآن» ويتابعه عشرات الآلاف على 
مواقع التواصّل الاجتماعي» واستخدمه الله في تحويل حياة كثيرين من 
خلال التدريب» ويمشيئة الله من خلال هذا الكتاب أيضًاء وغيره من DY‏ 
الطيب والإنجازات التي أستبشر بالوصول إليها. 

وهنا أيضًا تكمُن القدرة على تحويل الابتلاء إلى شيءٍ نافع فمستويات 
Jalal‏ مع الابتلاء تبدأ من مستوى الضحية؛ وهو ¿ls OF‏ أنه ضحيّة 
الظروف والنامن» ¿es‏ ضوت ES illo aja‏ الشكوى: 
قليل الفعل» ضئيل الأثر.. أنا لا أدعوك إلى الامتناع التام عن الشكوى» 
فكلنا قد نشتكي في أول الأمر إلى أحبّائناء فهذا طبيعي وصحيء لكنني 
أدعوك إلى i‏ تنسى نفسك في هذا gall‏ وأن تنتقل إلى المستوى الأعلىء 
وهو مستوی «¿al SN‏ وفي هذا المستوى ستّدرك أن الشكوى لا 
تغيّر شيئًاء وأن عليك فعل شيءٍ ماء وانتقالك إلى المستوى الثالث مرهون 
ببحثك عن الحكمة الإلهيّة فيما حدث لك» y‏ أنك حكمة محدودة تبحث 
في فضاء حكمة Sg‏ غير محدودةء فالبحث غير مشروط بالوصول إلى 
النتيجة في ds‏ ذاتهاء لكن الإيمان بوجود حكمة من أن يضعك الله في 
هذا الابتلاء بهذا الشكلء وفي هذا الوقت» وهنا يظهر معدنك وإيمانك 
الحقيقيان» وليس فقط ما تقوله شفتاك. 

us 0 ARS] Ep سبحانه وتعالى:‎ all يقول‎ 
.)14 (الحجرات:‎ (8 A ولا‎ ELIS ون‎ 

تنتقل إلى المستوى الرابع» وهو مستوى المُحارب الرُوحانيء بعد أن 
تتقبّل ما حدث» وتتصالح das‏ وتحاول استنباط الحكمة الإلهيّة منهء ثم 
تستخدمه في جعل حياة شخص آخر أفضلء وفي أغلب الأحيان يكون 
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هذا هو السبب في منح الله إياك هذا الابتلاءء AI‏ 
الأرض.. 

سأقصٌ عليك قصّة مُتدرّبٍ حديث أعمل dae‏ وهو ذو تاريخ حافل 
بالانتصارات «ll‏ وذو صلابة وقوة نفسيّة مُذهلة.. رجل يَعتمد عليه 
JS‏ فرد في عائلتهء ناجح في alee‏ وأخيرًا وليس آخرّاء جُزئي المفضّل في 
قصته: نجح في هزيمة مخدّر الهيروين لما يزيد على أربعة عشر عاماء بل 
وصار يعمل بكل ما يملك في المصحّات النّفسيَّة مباشرةً مع مَّن ابتلاهم 
الله بإدمان هذا المخدّر القاتل بوصفه e del She‏ وقدوة: Sly‏ سبقهم 
إلى خط النهايةء ليأخذ بأيديهم نحو هذا الانتصار؛ فهو يعلم بالضبط ما 
ha‏ به» وما يدور ببالهم. 

هذا النوع من المتدرّبين هو المفضّل «Gul‏ وهو الذي يُشعل داخلي 
روح الإلهام» Gilly‏ يؤدي رسالته على الأرض على أكمل wally day‏ لا 
يقف عند مرحلة الضحيةء فكان من الممكن أن يرمي لوم إدمانه على 
الناس» أو الظروفء لكنه A‏ المسؤوليّة كاملهٌ ثم انطلق إلى المستوى 
الثاني من الوعيء وهو مستوى ZEN‏ والتحدّي؛ وأخذ يُناضل أمام هذا 
المخدّرء ينتصر في معارك» ويُهزم في «sl‏ > انتصر في الحرب 
ضده. ثم انتقل إلى المستوى الثالث» وهو استنباط الحكمة الإلهيّة.. لقد 
وضعني الله في هذا الاختبار الصعب ليعلّمني أن الهلاك في الميل عن 
طريقه. وليستخدمني في إنقاذ عباده من شرّ هذا المخدّرء ثم انطلق 
إلى المستوى الرابع» وأخذ Led‏ في تأدية دورهء وبمساعدة أقرانه في 
الانتصارء وأنا الآن أعمل معه على تحدّيات نفسيّة متعدّدة لينطلق إلى 
مراحل أعلى من السَّلام النّفسيء وعلى تطوير أثره في الحياة ورسالته. 

وعندما تتبنَّى هذه العقليّة تحرّر نفسك من سجن كونك ضحيّة الآخرينء 
وهو المصدر الأول للمُعاناةء لأنه لا توجد ضحية لا al‏ فإذا أردت 
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التخلّص من المُعاناة فعليك التخلّص من صورة الضحية ونبرة صوتها 
ومُصطلحاتها وأفكارهاء فتبداً بالنظر إلى الناس على أنهم «الأدوات» 
التي يستخدمها اللهُ في El eile‏ ليختبرك» Ely‏ ليعلّمك: وتبدأ أيضًا 
بالنظر إلى نفسك على أنك شخص قوي ريما يمر ببعض الأوقات الصعبةء 
وربما يتعرّض لظلم» ولكن من المنظور الأعلى هذا بالضبط ما تحتاج إليه 
وتطلبه روحك لترتقيء وكونك تمر بظرف صعب أو تعرّضت GY‏ نوع 
من الأذىء لا يختزل حياتك ومكنونكَ في هذا الحدثء فأنت أكبر بكثير من 
cell‏ وستجد طريقك إذا استعنت UL‏ واحتفظت بمكنونك الساكن الذي 
لا تَهَزّه PL‏ ولا الظروف ولك الناس: 

يقول إمبراطور روما الفيلسوف «ماركس أوريليوس»: «من حُسن 
الحَظّ أن ما yo‏ به من صعوبات حدثت لي أناء وليس لغيريء فأنا 
يمكنني تحمّله» بل ويمكنني استنباط الحكمة din‏ ما غيري فقد يكسره 
ذلك الظرف». 
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تقنياث الاحتراف الأهني 


ولنجلب Ge Gs!‏ الجانب a Ls‏ سأعرض عليك تقنيات نفسيّة يمكنك 
استخدامها لتتعامل مع الخوف بكفاءة وحضور. فالخوف والقلق يسرقان 
منك حضورك اللحظيء فتغرق في سلسلة من الأفكار المتتابعةء lo‏ يُفقدك 
التصرّف الحكيم» وقد استخدمتٌ هذه التمارين» ولمستٌ منها نتائجٌ daily‏ 
كما استفاد منها due‏ كبيرٌ من المتدربين» ومنهم من كان BLS‏ الرّهاب. 
الاجتماعي» وبفضل الله ثم هذه التقنيات وغيرها من التقنيات الأعمقء 
املاع التعلي على عاتب عنقم طح غا اها 

سنبدأ بالأسهلء والأكثر شيوعًاء وهو التعرّض لما يُخيفك بالتدرّج» فإن 
كنت تخاف الحديث أمام sue‏ من الناس» فكما ذكرناء لا تنتظر أن تستيقظ 
في يوم فتجد أن هذا الخوف قد رحل عنك AU‏ بل عليك التعرّض له 
Stil‏ لكات عليه فاك مكلا A‏ 
على ما يجب عليك تطويره» ثم تتحدّّث أمام صديقء أو فربٍ من العائلةء ثم 
فردين مقرّبين» ثم تضيف شخصًا غير oo‏ للمجموعةء ثم تزيد العدد 
ost‏ وهذه التقنية ليست فقط للتحدٌّث أمام جمهورء فقد ib‏ 
في أثناء تقدّمي للوظائف. لأنني كنت أتوثَّر في المُقابلات الشخصيّة, 
فأخذتُ في التحضير لهاء والتدرّج في ذلك ¿io‏ صرت واثقًا وحاضرًا في 
هذه المُقابلات. وصارت نتائجي sky il‏ عند تصوير gbliall‏ 
فعندما Shy‏ قرّرت التصوير خارج المنزل» Sgalsd‏ صعوية التحدّث 
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أمام الكاميرا والتحدّث أمام الغرباء في الشارع» فكانت pa‏ بة في غاية 
الصعويةء لكن عندما حولت طريقتي للبدء بالتصوير في غرفتي As‏ 
أتغلّب على رهاب الكاميرا ds Las)‏ أتخلّص منه (de‏ الآن)ء ثم بعدها 
أنتقل إلى التصوير في الخارج» E js‏ تطورًا أذهلني» pues‏ أستمتع 
بالحديث أمام الكاميراء خصوصًا عندما يمر dal‏ من جانبي وينظر تلك 
النظرة التي يمتزج فيها التعجّبٍ بالإعجاب» فكلمة السّر هنا: التعرْض لما 
„Ass‏ بالتدرّج Se‏ تألفه. وعلى الرّغم من القدر الكبير من عدم الرّاحة 
الذي ستشعر cds‏ لا تستسلم؛ فهكذا ننمو ونتطوّر. 

التقنية الثانية هي التصور ‚(visualization)‏ والتصوّر تقنية عالية 
الكفاءة في رفع الأداء وتحفيز العقل الباطنء ¿si‏ ذلك بتجارب على 
رأسها تجربة 5 بجامعة شيكاغو عام 1996 جاؤوا فيها بمجموعة عشوائية 
من الناس» وطلبوا منهم رمي 5 سلةء وسجّلوا نتائجهم المبدئيّة» ثم 
قسّموهم إلى ثلاث مجموعات» وعلى مدار شهر جعلوا أول مجموعة 
تتدرّب على رمي الكرة بالشبكة كل يوم مدة نصف «del‏ والمجموعة 
الثانية تتصوّر أنها ترمي al‏ نصف «dels‏ ولكن من دون 
كرة أو سلة حقيقيتين؛ مُجرّد تصوّر فقط, والمجموعة الثالثة لم يطلبوا 
منهم فعل شيءء وعندما قارنوا نتائج المجموعات الثلاث بعد شهر وجدوا 
ios‏ ملحوظًا بالطبع في المجموعة الأولى التي تدرّبت على كرة وسلة 
حقيقيتين» وتحسّنًا Mo Ges‏ منه في المجموعة الثانية التي تصوّرت 
فقطء وبالطبع Y‏ يوجد تحسّن في أداء المجموعة الثالثة. 

لذلك يستخدم كثيرٌ من الناس ill‏ للتحضير قبل الأحداث المهمة: 
لتدريب عقلهم على الحدث والتفكير في مختلف مُجريات الأحداث التي 
قد تحدث» yy har‏ لها جيدًاء وأنت أيضًا بإمكانك الاستفادة من هذه 
التقنية Auball‏ فهي متاحة لك طوال الوقت من خلال ذلك الجهاز 


86 


العجيب الذي نسميه «العقل». وقدرته المذهلة على التخيّلء فما بالك إذا 
دمجت التصوّر مع التدريب المستمر والتدرّج في المواجهة؟ ستزيد من 
سرعة احترافك لي شيءِ من دون مجهود بدني إضافيء وهذا ما نسميه 
العمل بذكاء واجتهادء وليس العمل باجتهاد فقط. 

أفضل متسلّقي الجبال في العالم: «أليكس هونولد» و«آدم أوندرا». 
اللذان يُعدان من أفضل متسلقي الجبال في التاريخ» ذكرا التصوّر 
بوصفه وسيلةٌ أساسيّةٌ في التحضير النّفسي لهذه الرياضة شديدة الدقة 
والخطورة. يقول «آدم أوندرا» إنه من كثرة ما يتصوّر الطّريق الذي 
سيسلكه قبل أن يتسلّقء يصير الطّريق مألوفًا (AS‏ عند صعوده أوّل مرّة, 
وكأنّه تسلّقه كثيرًا من المرّات 

التقنية الثالثة هي ما أسميه «أسوأ سيناريو»» وتكون عند الخوف 
من شيء لا تجد له مبررًا حقيقيًاء فتسأل عدَّة أسئلة Aus‏ أسئلة تحديد 
المخاوف» كان يستخدمها الفلاسفة الرواقيون» ويتحدث عنها الكاتب 
«تيم فيريس»» ونستخدمها ضمن أدوات العلاج المعرفي السلوكيء وإن 
كتبت هذه الأسئلة وأجوبتها على ورقةء ستزيد من كفاءة التدريب» وتسير 
الأسئلة على النحو التالي: 

- ما أسوأ شيءٍ من الممكن أن يحدث؟ 


- لماذا أخشى هذا الشىء؟ 


- هل يمكن تجنب حُدوثه؟ 
- كيف أستهدٌ له إن حدث؟ 
ثم تنتقل إلى العنصر التالىء» أو SE‏ أسوأ شيءٍ من الممكن أن ias‏ 


وتعيد الأسئلة الأربعة أنفسهاء ثم ثالث أسوأ شيءٍ ممكن أن يحدث, وهكذا 
حتى لا تجد سيناريو يُخيفك غير مطروح. 
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مثال: أنا على وشك Gál‏ أمام جمهورء أسوأ شيءٍ يمكن أن يحدث 
أن أنسى شيئًاء أخشى حدوث ذلك Go‏ لا أفقد مصداقيّتي أمام الجمهور, 
سأستعدٌ لذلك بإعداد نقاط مُختصرة في ورقة تذكّرني بالأفكار التي SL‏ 
فيهاء لو حدث أن نسيت سأطلب Gy‏ مُستقطعًا del yl‏ وأبحث فيه lle‏ 
نسيت, ثم أنتقل إلى ثاني أسوأ شيءِ ممكن أن يحدث, وأَحَضّر له.. وهكذا. 

dls‏ هذه الأسكلةٌ الضوءً على ذلك الخوف الخفي بداخلك الذي يُشبه 
ف SNES LS A ESP PT‏ 
عن حيوان أو حشرة كبيرة أو سارقء أو غيره» ¿Sy‏ عندما نفتح نور 
الغرفة فنجد أن سبب الصوت هو الهواء الذي يحرك الستائر. akin‏ 
ويتوقف WS‏ عن القلق: وذلك بالضبط ما نفعله في هذه التقنية.. نسلّط 
الل ا ا ا 

يقول الحكيم «سينيكا»: «يُعاني المرءُ في تخيّلاته AST‏ مما يُعاني في 
الواقع». 

التقنية الرابعة» وهي الأسهل, لكنها فائقة الفاعليّة. هي التنفس بعمق 
من الد لبطن» ثم لأعلى الصدرء وهذا التمدّد يُدخْل قدرًا كبيرًا من الأكسجين 
إلى الجسد. 

إن المخ والجسد يعملان معًا في aio‏ الحالة الشعوريّةء فإذا Calls‏ منك 
Li Leas fe ol‏ فعلى ali as MW‏ يتنس لشرعة: Sa‏ 
عيناه وجسده بسرعة» منكمش الحسد.ء وصوته منخفض. ]45 فالحالة 
الشعوريّة تشكّل حالة الجسد. ولكن ماذا لو استخدمنا حالة الجسد في 
توجيه الحالة الشعوريّة؟ هذا ما علّمني إياه مدربي الخاصء واستخدمته 
عند ركوب الطائرة الهليكوبتر عند نقلي لإحدى المنصّات البحريّة لاستخراج 
البترول أول 850 فعندما Eis‏ خائفا بدأت بملاحظة ما يفعله جسدي» ثم 


عملت عكسه بالتدريج» ‘SERS‏ فتتفستٌ (Gar‏ وحرّكت gi‏ وعيني 
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بهدوء» وفتحثُ وضع جسدي» Cramlisly‏ وتحدثتٌ بصوت مسموع ومُتزن, 
وحافظتٌ على هذه الوضعيّة الجسديّة. فأخذتٌ ألاحظ حالة الخوف A‏ 
Sat As‏ وأخذتٌ ألاحظ أيضًا مقاومةٌ في as‏ الخوف إلى عقلي» ¿Sy‏ 
clung] al dail, dy cals, cantas Gu‏ والس الق يونين 
خلال اليوم في أوقاتٍ عشوائيّة, انقل وعيك إلى التنفسء وض الهواء إلى 
بطنك أولًا do‏ يمتلئ» ثم إلى صدرك do‏ يمتلئ» Stile‏ بمقدّمة جسدك 
وهي تنفتح» وبالسّكينة وهي تغمر المكانء ul‏ جسدك وهو يرتاح 
ببطء» وترتخي كتفاكء وتبتسم ثم Reece‏ بعمقء واستشعر القلق 
او کی ی A A cn‏ 
الخدمة العامّة. فتصير منبعًا للطمأنينة. ومساحةٌ Jo‏ والمحبّة للجميع. 

ومن التدريبات الرائعة galas LET‏ من الضيق: تدريب في العلاج 
المعرفي السلوكي يسمّى «نصف الابتسامة»؛ ففي تجربة جعلوا شخصًا 
يقبض على قلم بين أسنانه بحيث تنقبض عضلات الوجه نفسها التي 
تنقبض عند الابتسامةء فلاحظوا ELS I‏ في هرمونات السعادة y‏ على 
الرّغم من عدم دم تغیر أي ic‏ حوله أو وجود شيءٍ يُسعده» فقط انقباض 
العضلات نفسها التي تنقبض عند dela‏ ما بعث Ada)‏ رسالة 
بوجود حالة شعوريّة سعيدة, ما أثبت أن وضع الجسد يدفع أيضًا الحالة 
المزاجيّة. كما تدفع الحالة المزاجيّة وضع الجسد. al,‏ ذلك التدريب 
عندما أكون في الخارج» ويحدث شيءٌ ما يستفرّني أو يُغضبني.. أبتسم 
ابتسامةٌ غير مركيّة مدة تتراوح بين نصف دقيقة ودقيقة على الأقل؛ بحيث 
تنقبض عضلات الوجه المسؤولة عن الابتسامةء فيّخيّل إلى ee‏ أن الأمور 
على ما edo‏ فتتحسّن حالتي المزاجيّة بعض الشيء. 

ومن أساليبي في التدريب عندما ish‏ أحدًا في أول الجلسة صوته 
حزین» أطلب منه الوقوفء وفتح جسده والتنفين بعمق وهدوء ورفع نظره 
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للأعلى Alla‏ وأن يحافظ على هذا EA‏ 
بعدهاء وعلى الفور تختلف نبرة go‏ ثم مزاجهء ثم طريقة تعبيره» ثم 
كفاءة تلقّيه توجيهاتيء Lak,‏ عادت نبرة الحزن أعرف أنه عاد إلى وضع 
الجسد المُنكمشء فأطلب منه فتح جسده. فيتعحّب؛ كيف عرفت أنه خالف 
الوضع الذي اتفقنا عليه على الرغم من أننا نتحدث هاتفيًا؟! أستمتع كثيرًا 
بهذا التدريب reall‏ فمن الصعب أن تكتئب ووضع جسدك مفتوح» 
als all as‏ تفن a‏ تدك أن ستل هدو الخدم 
الصغيرة عالية الكفاءة في السيطرة على مشاعرك. 

التقنية الخامسة الأخيرة هي التميّز والاختلاف؛ أن تكون استثنائياء 
فعلى الأرجح يعجبك نوعٌ من الأكل أو اللبس أو الموسيقى لا يعجب أغلب 
di alar di‏ 
باختلافك؛ أن تحضر شعور عدم الرّاحة المصاحب للتعبير عن أصالتك؛ وما 
تجده يجعل روحك glas‏ في السماء» وتعتاد هذا الشعور ¿ds‏ تتخطاه. 
فتصير تعبّر عن مكنونك» وتتقبّل تعبير الآخرين Las‏ يحبون» وهنا تكمن 
كلمة السرء لتعبّر عن أصالتك عليك Sis‏ أصالة الآخرين Lol‏ ما داموا لا 
يضرُون dá‏ وقد عانيت ذلك عندما كنت أحكم على مَن يسمعون الأغاني 
«الشعبيّة» بأنهم أصحاب ذوق موسيقي Gute‏ فكنت أخشى التعبير عن 
نوع الموسيقى Gal JA‏ وهو «الروك»» لأنني أخشى LET‏ أن يحكم 
de‏ الناس» فكما ذكرتٌ من sad‏ العالم هو مرآة ما يحدث بداخلك. ولكن 
عندما Slay‏ أتقبّل ذوقهم الموسيقيء وأتقيّل فكرة أن الله لم يخلقنا بالذوق 
ct‏ و إلا ais ell ol‏ لا أقول لك إن Gulill‏ روا عن الحكم على 
«sigs‏ لكنني صرت ¿sal Y‏ فالأحكام صارت Ús‏ غريبًا بالنسبة ليء 
لا أضعه في الحسبانء فكلما تقبّلت AST‏ عدّرت عن نفسك أكثرء وقدّمت 
للعالم deja‏ وأصالتك اللذين ينتظرهما منك. 
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الخوف من الوحدة 


ENG clo»‏ وحيدّا».. 
في pudiad Bull‏ هذه aida ¿a‏ مشهد درامي للغاية في 
السّينماء وأنا لا أختلف مع جمال أن يقضي الإنسان آخرَ لحظاته thine‏ 
O ECN‏ 
dl‏ بعص الوقتء e li‏ أو cells‏ وأي شخص هو مرحلة في 
حياة ¿sl‏ شخصء سواء أطالت هذه la yall‏ أم قصرت. وكما وعدتك دائمًا 
أن أحتضنك y‏ بعد الحُمل العمليّة الصّادمة» فالحضن هذه all‏ 

على هيئة جُملة شديدة البساطة؛ ¿Sly‏ ليست سهلة التّطبيق: أن تأ 
Basel‏ أن Gi‏ صوتك الدَّاخليء وتأنس اتّصالك بالخالق. 

وقبل الاستفاضة. is dl‏ بأنني لا dial‏ على الانعزال «a ÓN‏ والبُعد 
عمّن تُحبء وعدم paul‏ إلى تكوين علاقات وصداقات.. على العكس 
تمامًاء أريدك أن ن تكون a LS‏ من gal‏ بذاك ¿Aly‏ 
الإلهيّة, y‏ تخشى الوحدةء بل تستمتع بهاء وتجد فيها الصفاء والإلهام 
والدعم «SH‏ فتنطلق نحو تكوين العلاقات وأنت مُكتفٍ بذاتك» وأنت 
alas‏ الحجم الحقيقي للعلاقات: رُفقاء رحلة مؤقتة» طالت pai pl‏ 
فتكون حاضرًا شاكرًا لكل مَن دخل celia‏ وکل مَّن خرج منهاء مُدركًا أنك 
وحدك قبل هذا وبعدهء أو بالأحرى a‏ نفخ فيك الرُوح» فتستمتع 
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حق الاستمتاع بكل لحظة جميلة تجمعك أو جمعتك بأحد. وتدرك أن كل 

وعندها تجد روح الاستغناء بالخالق عن المخلوقات» وينفسك عن 
الناس» فلا تخالف مبادئك للإبقاء على cael‏ ولا ينتهي عالمك برحيل gal‏ 
عنه» ito a alas‏ رض ss A‏ شديدًا؛ tas‏ 
منحه الله منحّة المشاعرء وهي سلاح ذو حدَّينء هي ما يجعلك تصل إلى 
نشوة السعادة وأعمق درجات الحزن؛ لكن حضورك الكامل لهذه التّجربة 
الإنسانيّة بوصفك Gils ley‏ لهذه التجارب وهذه المشاعر يجعلك 
تحضرها وأنت تعلم أنها ليست كل شيءء فحتى لو اخترت الانغماس في 
GI‏ منهماء سواء أكان سعادة أم jo‏ فأنت لا تنسى نفسك فيه» وتعلم أنك 
ستعود إلى السكينة في نهاية الأمر. 

وحتى تألف الوحدة عليك بأمرين: أن تجعل صوتك Gedy ASI‏ 
كفاح داعمًا وواعيًا (وذلك ما ناقشناه في فصل aún‏ بالنّفس)» وأن 
NS‏ الزائ الاي Een‏ 
وأن تبني علاقة وثيقة مع all‏ فتراه في كل شيءء وبما أن الله جميل 
يحب الجمال» فترى أنت الجمال في كل شيءء فإذا كنت مُنفمسًا في 
البُعد الفيزيائي الذي يتضمّن هُويتك الدنيوية: rel lawl‏ ومنصبك. 
ومُمتلكاتك, وعلاقاتك. ومشكلاتك.. وهكذاء فعلى الأرجح لو كنت تتمشى 
بجانب حديقة فلن تُلاحِظ الجمال الإلهي في Ab aie‏ الألوان والأشكال. 
cols‏ مشغفول las‏ ستفعله غدّاء أو تفكر فيما قاله لك Sat‏ البارحةء لذا 
أدعوك إلى أن تخصّص Ús‏ من يومك لمُمارسة هذه الرّوحاتيّات»: فإذا 
كنت تحب المشيء فاذهب إلى المشي من دون سمّاعات أذن» وضَعٌ هاتفك 
في الوضع الصامت» وتمش بهدف التأمُلء واجعل تفكيرك مُنصبًا على ما 
قزاة عيناك: ral N, ea‏ 
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قدرة الله في gle‏ ذلك كلهء ثم استشعر وقع قدميك على الأرضء وتسخير 
الله كثيرًا من خلقه حتى تمشي أنت على أرض مُمهّدة بهذا «AN‏ 
وتسخيره كثيرًا من خلقه حتى ترتدي ملابس مُريحة بهذا الشكل» وهذا 
ما يسمّى li‏ المشي». ويُمكنك تطبيق ذلك في كل شيءٍ am‏ وليس 
المشي فقطء فتتأمّل SS‏ وألوانه» ونشأة كل عُنصر على مائة طعامك, 
من زراعة الخضراوات» إلى تربية الدواجن» ونقل الطعام وخهوه؛. كيف 
وصل إليك هذا الشكل البديع على الرّغم من مشاركتك المتواضعة فيه! 
Jabs‏ قيادة السيارة. وتسخير الله هذا العدد الضخم من البشر حتى تصل 
إليك هذه الآلة التي تنقلك على هذه الطرق بسُرعة e yu y‏ وأيضًا تتأمّل مَن 
يجمعك معه uae‏ فترى تفرّده وأصالتّه وقصّة حياته وتحدّباته» وحتى 
بصمة يده التي لم ولن تتكرّر على de‏ التاريخ» ورُوحه التي تسكن ذلك 
الجسد الذي تراه. فتصير US‏ لحظة dill 2s‏ عليك بها Jat din já‏ هذه 
الرّحلة all‏ على هذه الأرض. 

فالشّخص الرُوحاني يُدرك أنه أكثر من Osh‏ دنيويّة. ويجد مُتعةٌ 
وسعادةً وحضورًا في Gol‏ تفاصيل الحياةء فيستطعم الأكل بكل حواسّه: 
ثم ينتقل إلى SEN‏ النعمة Gall‏ في So‏ ذاتهاء ويستمتع بالألوان 
والأشكال حوله مهما اعتاد النظر إليهاء ثم يشكرٌ لنعمة النظر في da‏ 
ذاتهاء ويتأمّل حتى التَفس وما وراءه من أمور شديدة id‏ أدّت إلى 
هذه الوظيفة بهذا الشكلء Sólo‏ وجوده» وكل الظروف المُسنحيلة التي 
اجتمعت ليُوجّد بهذا الشكل في هذا المكان والزمانء فلو اختلفت نسبة 
الأكسجين في gall‏ اختلافا صغيرًا لصارت الحياة على الأرض مستحيلة: 
كذلك لو اختلف مكان الإلكترون في ذرّات الجسدء فأنت الكرنء Jl‏ 


نفسّه من خلال حواسَك. 


93 


«لو y Gus Gs E‏ الكون aK‏ فيها».. تخيّل معي شخصًا يُعمل 
عقله بهذه الصورة؛ فلن يجد الهم والغمٌ حيّرًا ليشغلاهء فكُلّما كنتَ حاضرًا 
لما تعيشه. وكُلّما عشت متأملا لن تجد الأفكار السلبيّة وقنًا لتزورك dad‏ 
قالخاو شكون: EE, es dal a E alk‏ 
ás cias illes Ja‏ لذيك الوحدة dl‏ فكلاهها ae‏ من 
sli talco is) asbesto do alll‏ 
فهي ما يُرشدك إلى ذاتكء ويُعرّفك إلى أعمق رغباتك وطموحاتك» وهي 
المساحة التي ¿AS‏ فيها الإلهامات» ويعمل عقلك على ترتيب المُدخلات 
Ab Qu Ll‏ مجالات حياتك بصورة من الإبداع» وكل المُبدعين يعلمون 
ذلك.. إن التفكير وحده لا يكفيء عليك بتخصيص مساحة لتلقي الإلهاماتء 
وهذا Y‏ يقلّل من الإلهامات التي تتلقّاها من المُلهمين الذين تُحيط نفسك 
بهم» ولكن عليك بمصدرينء هما: الأشخاص الملهمون:ء والأهم: الإلهامات 
السماويّة؛ فكما حوّلنا الخوف إلى صديقء وحوّلنا الصوت ARIA‏ إلى 
رفيق داعم. بهذا ja‏ الوحدة إلى مُرشد يدلّك على ما يدور في أعماق 
خاطرك؛ ويمدّك بالوحي الإلهي والحدس القلبي. 

في WSLS Lied‏ عن plas‏ فنون GILG‏ متميّز جاءه مُتدرّب في غاية 
Be‏ هذه de EAM‏ 

- كم من الوقت سأستغرق لأصل إلى مستوى الاحترافية؟ 

53 عليه المُعلّم: 

- عشر سنوات على الأقل. 

358 عليه المُتدرّبٍ EG‏ 

- عشر سنوات؟! أنا مستعد لأتدرّب ليلا ونهارًاء مستعد Jad‏ مجهود 
لا يمكن لأحد أن يبذله كي أحترفها في وقت أقصر. 
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3,3 عليه المُعلَّم SGU‏ 

- )3 عشرون سنة على الأقل! 

au A Le NE‏ همال 
هذه القاعدة hi‏ يقع فيه أصحاب الهمم» حيث يعملون ST‏ من اللازم؛ 
ظنا مكهم أن "ذلك ¿ts gis‏ أفضل: Sly‏ مح داك ald‏ يكون le‏ 
Us‏ حاتت dal ad aa ag‏ 
Aa‏ العمل في نهاية الأمر. وإذا نظرت حولك ستجد أن الناجحين 
يعملون dd‏ ولكن ليس بدرجة مرؤوسيهم: فلو كان المقابل المادّي على 
المجهود لكان العمّال هم أغنى فئةء والواقع عكس ذلك» فالمقابل المادّي 
على مدى انّساع أثرك وتميّز الدور الذي تقدمه» وحتى تزيد من هذين 
الأمرين عليك بالإبداع وعمل ما لا يعمله معظم الناس» حتى Glad‏ ما لا 
يحقّقه معظم الناسء beto‏ أن ما يفصلك عن ذلك هو فكرة واحدة لا plas‏ 
متى وأين تأتيك. وحتى تزيد من 4058 مجيئها عليك بالمساحة الشّخصيّة 
المُتوازنة ونيّة الإبداع والتفرّد فيما تُقدّم. وعليك بفعل ما يخشاه أغلب 


الناس: تقضي بعض الوقت وحيدًا غير مُشتت بشيء. 
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الخوف من الموت 


يقول الله. سبحانه وتعالى: dis ast & 5 MEG‏ 
(الحجر: 99(« والمقصود باليقين هنا: الموت؛ فإن لم تكن الحياةٌ Aste‏ 
فالموت Yale‏ لا 358 بين أحد ولا يمكن تفاديه» فقد سبقك من كان أغنى 
فنك اقوت فنك وأجمل متك al‏ مف des sl,‏ ما ون asa‏ 
ذلك عن الموت شيئًا.. والحقيقة أن الموت ليس شيفًا لتتفاداه» بل 5% 
أساسي من التّجربة الإنسانيّةء فلولا الموت ما كانت الحياةٌ ¿ls‏ بل كانت 
ستسمّى a‏ وفي بعض الثقافات يحتفلون بالموت )14933( فلعلك 
سمعت عن ««Dia De Los Muertos»‏ أو «يوم الموتى» الذي يحتفل فيه 
الشعب المكسيكي بذكرى موتاه بشنَّى الألوان والحلوى والموسيقىء لأنه 
بالنسبة إليهم حدث e‏ مثل الولادةء أو الانتصار في AS pao‏ أو غيرهما 
من الأحداث التي تتحوّل إلى أعيادء وإيمانًا وإقرارًا منهم بأن الموت ليس 
هو النهايةء بل بداية أو بوّابة تمر منها لعالم آخرّء Ey‏ جسدك stall‏ 
الذي ينتمي إلى هذا العالم. 

في الأفلام والمسلسلات» تجد القصّة تنتهي بزواج البطل والبطلة» وأنا 
وأنت نعلم جيدًا أن تلك هي مُجرّد البداية» فالقصّة الحقيقيّة والتّحدّي 
الأعظم يبدآن عند الزواج» وليس هدفي من هذا الجُّزء أن تحتفل galo‏ 
فالفراق صعب لا Allan‏ ولكن هدفي أن تتصالح معه. وتدرك أن القلق 
لا يُوْجّله ولا يمنعه» لكنه يمنعك Shall‏ وإهمال يقينيّة الموت يُضفي 
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سحابة من WEN Gal‏ على e‏ فتصير أشياءً ثانويّة ¿luly go‏ 
gi go‏ وسؤالي لك الآن: متى كانت آخر مرّة all‏ فيها حقيقة 
الموت؟ متى كانت آخر 85 فكرت فيها في سبات لا استيقاظ منه إلا عند 
البعث؟ على الأرجح لم تفعل ذلك اعتقادًا منك أنك Loy‏ زلت صغيرًاء»» أو 
«الدنيا أمان»» ولكن أنا وأنت نعلم جيدًا أن الحقيقة غير ذلك» فكل لحظة 
فيها مُخاطرة» كل لحظة أنا وأنت نعيش على الهاويةء كل تفس تأخذه لا 
يضمن لك التالي» وكل يوم تقضيه Das Y‏ باليوم التالي.. وعلى EN‏ 
من ذلك تجد نفسك تخطط لأشياءَ ستفعلها بعد سنةء Wing‏ هو جمال 
do‏ الإنسانيّة: أنك تعيش على هاوية الموت كل لحظةء ومع ذلك تجد 
daa!‏ والحُزنء تجد الاحتفال والانعزالء تجد الإقدام والتأجيلء تجد البناء 
والهدم» وغيرها من علامات الانغماس في أعماق هذه الرّحلة.. وعندما 
تستقرٌ بداخلك حقيقة أنك تعيش على الهاوية كل لحظة؛ تشعر بالنشوة 
التي يشعر بها مُمارسو الرياضات الخطرةء فحتى في أمان بيتك ودِفءِ 
سريرك أنت تعيش على الهاوية؛ فهل أنت جاهز لأن تهوي في أي لحظة؟ 

Site Y منهء أي:‎ Ñ تحمله الكلمة من معنيّينء لا‎ Los من الموت‎ LY 
منه» أي: إنه ضرورة حتى تكتمل الحياة؛ فحتى تعرّف أي‎ Sb منه» ولا‎ 
ele حتى تعرّف الأبيض‎ ie شيءٍ عليك أن تنسبه إلى شيءٍ يختلف‎ 
سمّيناه‎ Lary الأبيضء‎ as برؤية الأسود» فلو كان كل شيءٍ أبيض لما‎ 
شيء!».‎ K» 

يقول الفيلسوف «آلان واتس»: «تخيّل أن الكون فارغ LS‏ باستثناء 
8% واحدة فقطء إذا تحرّكت هذه الكّرة هل يمكن تحديد ell‏ حركتها؟ 
هل تحرّكت لليمين؟ يمين ماذا؟»» وهنا تكمن الإجابة؛ فحتى نعرف olól‏ 
حركتهاء علينا بوضع كُرة أخرىء» أو أي شيءٍ آخر حتى ننسب إليه حركة 
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الكرة الأولىء وهذا يا صديقي ما يُسمّى التكامُل» وهو طبيعة الكونء 
وينطبق على كل شيء. 

ن da‏ سيم lo o all‏ 
وذبذبات الصوت هذه إن وضعتها على برنامج تعديل للأصوات. ستجدها 
مرتفعات ومنخفضات» Yolo‏ المنخفضات لما سمعت «gal! ebal‏ 
فالمنخفضات. Jal‏ المرتفعات في Gl‏ ووجودهما ضروري لتكتمل 
موجة الصوت,ء ولولا الصوت لما كان للأذن فائدةء فلا يمكنك تعريف الأذن 
من دون ذكر الصوت» فهي العضى المسؤول عن سماعه. ولولا الأذن لما 
كان للصوت معنى» وهناك مثال مشهور لذلك: تخيّل لو أن شجرةً سقطت 
في غابة ليس فيها GS‏ حيء فلا يمكننا اعتبار صوت الاصطدام من 
دون أذن تتلقاه أو شيءٍ Y y ad Ao‏ فلا معنى للصوت. ولولا الحزن 
لما عرفت الفرح» فلو كانت الحياة كلها فرحًا لما سمي الفرح فرحًاء ÚS‏ 
سنسميه «المُعتاد»» فكل شيءٍ يكتمل بنقيضه. وينطوي عليه )15 فالموت 
ضروري يا صديقي حتى تكتمل هذه الرّحلةء وتنتقل إلى الرحلة الثّالية. 

فنصيحتي لكَ: Jalal Gis als‏ هذا السّبات الطويل؛ وما بعدهء 
Jab,‏ السّبات الذي استيقظت منه عندما coal‏ أين كُنتَ؟ وإلى أين 
تذهب؟ من أنت؟ 

وكلما cli‏ هذه الأسئلة أكثرء lads‏ داخلك ya‏ أنك أكبر من هذا 
الوهم الدنيوي الماديء فيتولّد داخلك تقيّل لليقين (الموت)ء وتصير GH‏ 
الحياة من منظور أعلىء لكن لا تأخذ ذلك إلى درجة التطرّفء فتُهمل هذه 
الرّحلة الدنيويّة المُذهلة.. تأمّلهاء Jo‏ مشاعركء مُستحضرًا ALAS Lal‏ 
مدركًا أنك السكون المُراقب لهذه المشاعرء Jab‏ جميع أحزانك وأفراحك 
el,‏ ومُمتلكاتك وكل ما تخوّل لك حواسّك أن ales‏ وثق بأنه كله 
سينتهي كما انتهى ما قبله» وسينتهي ما بعده» فذلك كله ليس edi yall N‏ 
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في الموجةء ولا بُدّ من المنخفضء حتى Ls‏ الموجةء فأحضر المرتفع 
حضور الطفل للرحلة» وحضر للمنخفض تحضيرَ كبير السّن لانتهاء 
الدحلة. 

يقول الله» سبحانه وتعالى: GO ¿225 I) CD Úl‏ (البقرة: 156( 

a AS we e ts 

ويقول: «كل نَم AS‏ المَوْتِ ‏ (آل عمران: 185« والأنبياء: 35ء والعنكبوت: 
57( 

وكان للفلاسفة الرواقيين فى روما جملة شبيهة؛ وهى: memento»‏ 
umori‏ أي: تذگر الموت. كانوا Lagu‏ يرددونها pie] ¿AS‏ على ما يهم 
حقاء وليس المشتتات الدنيويّة. فمثل هذه العبارات تسمو بك عن الهُويّة 
sb jaa‏ وقد تأخذك إلى ds‏ انعزال الحياة لإدراكك أن ما قبلها وما 
بعدها pal‏ بكثير منهاء لكنني لا Gath‏ أن تفعل ذلك؛ فبدلًا من الانغماس 
الكامل غير الواعى فى الحياة أو اعتزالها ELS‏ يُوجد حل وسط (أكررها 
er‏ كنا أخدؤتك): حل dis‏ نخان ‘all A all‏ 
repent‏ وسحر الشعور بالحزن» وسحر الشعور بالنشوةء وسحر الشعور 
في de‏ ذاته» وسحر هذا الطيف شديد الانّساع الذي قد يفوتك )15 قرّرت 
اعتزال الحياة. 

فالحياة مثل رصاصة خرجت من مسدّس ووصلت إلى الهدف في أقل 
من ثانيةء لكننا قرّرنا تصوير هذه الطلقة بتقنية الحركة البطيئة حتى 
نرى تفاصيل رحلة الرصاصة من المسدّس إلى الهدفء ويذلك أخضعنا 
الطلقة لبُعد الوقت» وهذا ما نخضع له نحن الآنء فبُعد الوقت هو ما Li‏ 
من حضور تفاصيل هذه الرّحلة be a N‏ يجعل الحياة بطيئة وسريعة 
فى الوقت نفسه؛ فالوقت يمضى ولا ينتظر أحدّاء مَا يجعل الحياة das yw‏ 
لکن el yu‏ الثام dla a!‏ شحور الشكتفة: امل النحظة الخالية ذب 


100 


في سلامهاء واستمتع el‏ الوصول إلى الأشياءء فهذا ما يميّز بُعدناء 
ld a‏ الفوصية الخضون تفاضيل us sl‏ 
um‏ الوقت» ما تفكر فيه يحدث في اللحظة ذاتهاء فكيف تشهد تفاصيلٌ 
حدوثه؟ كيف يُختبر إيمانك وصبرك؟ كيف تستحضر أنت عظمة البديع 
في خلق هذه التّجربة البطيئة؟ تذكّر أنك أنت مَن اخترت خوض هذه 
yl‏ وحَمْل أمانة الحُريّة في الاختيار. 

jun de SUN Lise Oy > dla los call تقول‎ 
4 sous eb les أن‎ cb Judy 255 
(72 جَهُولًا» (الأحزاب:‎ 42 ls 

فقد أتيح لروحك خوض هذه dy‏ العظيمة, > فلا تتشدّت عن Aglals‏ 
ولا تن نفسك فيهاء وكُنْ كزائر المُتحف الذي يغمره العجب بما يرى فيهء 
ولكنه لا يتمنّى العيش فيه للأبد. 

وقد gal,‏ ثلاث مرّاتء في كل B50‏ وصلت فيها إلى مرحلة فقدان 
السيطرة» وخرج LL ZT‏ من يدي» وأوشكتٌ على ترك هذا البُعد إلى 
البُعد الآخرء Gi‏ مرّة كنت Lisle lab‏ وعد والديه sao Y‏ الشاطئ.. 
لكنه» كما وصف الشاعر محمود درويش -فهو Leal‏ تعرّض للحادثة 
نفسها بالضبط عندما كان صغيرًا- أغراه موج يُنادي: «تَعالَ al‏ 
فأخذتٌ أسبح نحو المجهول متحديًا البحر العظيم» حتى S355‏ السيطرة» 
mil Sun,‏ إلى أن تعبت تمامًا من المقاومةء واستسلمتء وإذا 
بالتيار يأخذني نحو المجهول الذي Ss]‏ استكشاقه منذ البداية» blas‏ 
شعرتٌ بيد sel‏ تنتشلني من الأمواج» رجل لا أعرفه» ولا أتذكر ملامحهء 
ولا حتى أتذكر ما قال لي» كل ما أتذكره أنه أوصلني إلى الشاطى؛ Sg‏ 
إلى أهلي بعدهاء وإلى يومنا هذا لا يعرفون هذه القصّة, ولا أتوقع أن هذه 


101 


القصّة تركت في داخلي أثرًا حقيقيًا سوى بعض الحذر؛ فقد كنت طفلًا 
لا dads‏ السنوات العشر. 

في المرّة الثانيةء كنت GLE‏ في الجامعةء عائدًا إلى القاهرة من 
السويس» بعد أحد الامتحانات» وكنت بمُرافقة صديقي «شهاب»» وكُنَا 
نستمع إلى الأغاني على مُشغل الصوت في السيارة بصوت عالٍ مع إغلاق 
النوافذ ليعمل مكيّف الهواء. وفجأة انفجر إطار السيارةء ولم نسمعهء 
وعندما cul,‏ مقوّد السيارة ينحرف متي dias‏ ظننت أن ذلك بسبب تعرّج 
في الطّريقء فقبضت على المقود والمكابح (وهو أكبر خطأ عند انفجار 
الإطار)ء فإذا بالسيارة تنحرف عن الطَّريق y‏ ثم تترك الأرضء وعندها 
بدأ كل شيءٍ يسير بالتصوير البطيءء لحظة فقدان السيطرة la‏ صديقيء 
لم يعد هناك شيء dled‏ فقط تشاهد ما يحدث؛ ومن العجيب جدًا أنني 
BE Susy‏ هذه اللحظةء لحظة فقدان السيطرةء شعرتٌ بما أشعر به 
عندما أنجز شيئًا ضخمًاء وأعود لأرتاح.. هل لاحظت أنه في dal‏ لحظاتك 
نشوةً تفتح ذراعيك للكونء وتشعر بأنك تريد احتضان العالم؛ أو تنتظر 
أن تحملك الرياح؟! لست بحاجة إلى السيطرة مجددًاء zu‏ ما وراء هذا 
الباب» وهذه النّشُوة بالطبع يُخالطها بعض الخوف من الفراق» فراق 
الجسد المادّي» وفراق الأحباب والدنيا بكل ما فيها من OI‏ وصعوبات. 
cali‏ تعيش Bho‏ واحدة, والددرة ترفع القيمةء لذا تدس الحياةء ويخالطها 
خوف كبيرٌ من مقابلة الخالق. في اللحظة التالية اصطدم سقف السيارة 
بالأرضء وكانت LET‏ رملية من لُطف الله بناء وهذا المشهد عالق في 
ذاكرتي ls‏ البارحة.. زجاج السيارة كله يتحطّمء ويدخل الرمل من كل 
AA‏ غل هم أكملت السباوة AA‏ استقوت علق 

als 
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كانت أولى كلماتيء حتى قبل أن أتحقق من أن كل أجزاء جسدي 
تعمل» وبفضل الله كانت كلها تعمل من دون أي أذىء لا تتخيّل ارتياحي 
عتدما سمعت منه: 

LI sol -‏ عايش. 

بعدهاء gls‏ فتح باب السيارة المُجاور لىء لكنه كان قد دُهس 
LS‏ فزحفت على سقف السيارة -فالسيارة كانت قد استقرّت LEN,‏ على 
عقب- Gulls‏ من «شهاب» أن يتبعنيء لكنَّ قدمه كانت عالقةٌ في الباب 
المجاور cd!‏ وخرجت لأجد كثيرًا من الناس يسندوننىء وكان لسانى asii‏ 


و 


بجُملة واحدة: 

- شهاب لسّه جُوًا العربية.. شهاب لسّه 155 العربية. 

الدقائق العشر التي فصلت خروجي عن خروجه كانت من أصعب 
الأوقات التي مررث بها في حياتي» فكان تفكيري كله في: «كيف سأعيش 
بحقيقة أنني coud‏ في شلل صديقي؟»» حتى رأيته يمشيء فذهبت 
لأسنده وأحضنه. وعندما تأكدت أنه بخير انتابتني نوبة من الضحك 
الهستيري» وأخبرني «شهاب» بعدها أن الناس ظنوا أنني جُننت» ¿y‏ 
في الحقيقة كنت في مُنتهى العقل.. كنت أضحك Gly‏ أنظر إلى حُطام 
السيارةء وأنني خرجت من هذا الحُطام a‏ بل ومن دون إصابات dll,‏ 
بل وصديقي أيضًا بخير.. Lebo‏ انتَ كريم يا ربّء a‏ العربية.. المهم 
إننا كويّسين». 

العجيب في الأمر أنَّ السيارة عندما كانت في الهواء قبل اصطدام 
سقفها بالأرضء Guay‏ نفسي ألفظ الشهادتينء ولم OST‏ على مُستوى من 
التديّن يجعلني أتوقع حدوث ذلك -اللهُمَّ ثيّتناء Gil,‏ الشّهادة- واختلفت 
حياتي ELS‏ بعد هذه التّجربةء فهذه التّجربة جعلتني أرى الموت قريبًا 
طوال الوقت.. «أنت غير موعود بالثانية المقبلةء أنت تعيش على الحافة كل 
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ثانية»» y‏ ذلك ln‏ قراراتي وأسلوب حياتي ورُؤيتي للعالم» فصرتٌ 
أرى كل ثانية على أنها منحة لا تُقدّر بثمن» وفرصة لجعل حياتي وحياة 
الآخرين أفضلء فرصة لحضور هذه N‏ الإنسانيّة الخلّابة بكل ألوانهاء 
pally‏ فرصة o Ll‏ من الخالق والإعداد لما بعد الرّحلة. 

أمّا a a‏ فلا أشاركهاء بل أحتفظ بها لنفسيء فلم ci‏ 
Bs‏ جديدًاء بل حفرت هذه المُعتقّدَات في رأسي 

al‏ أن تكون e Use sas Sah‏ ولا تنتظر لترى الموت ثلاث 
مرّات „El‏ وجودكَ في هذه التجربة العظيمة التي Au‏ الحياةء أنت 
حرفيًا لا تمتلك سوى الوقت, العُملة الوحيدة التي لا تتجدّدء ساعتك الرّمليّة 
ee‏ فاقضها slits‏ تاركًا العالم مكانًا «Ja‏ ولا 
تتشبّث بهاء وتصالح مع حقيقة أنه لا بُدّ من الموت لتكتمل الحياةء كما أنه 
lees Baie aS‏ 

obi‏ لم تكن تتأمّل ما حولكء وتتأمّل ما فيك» فأنت حرفيًا تفوت على 
نفسك الهدف الأساسي من هذه الرّحلة الفريدة المحكومة ببُّعد الزمن.. 
تفوت le‏ تفشك أن ag‏ قدسية اللحظة „ZEN thoes‏ 

يقول الله. سبحانه وتعالى: CAS ES LIN js‏ 
ل لقعا كلق cay‏ © ول انال کف کف ول الاش 
(HE ES‏ (الغاشية: 17 - 20). 
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الك نقدات 
المعرقلة 


Acill‏ عن طريقك 


هذا الجُّزء من a‏ الأجزاء -إن لم OSs‏ الأهمّ- التي يعمل عليها المدرب 
المُحترف في جلسات التدريب الشخصيّة. فلماذا تتحدّث مع مدرب ما دام 
يمكنك التَّحدّثْ مع أحد الوالدين أو الأصدقاء؟ Gly‏ أقولها دائمًا: لا أحد يحتاج 
إلى التدريب أو «الكوتشنج»» لن تموت من gs‏ ولكن إذا أردت أثرًا tia‏ 
عمّن حولك فعليك وضعه فى الحسبان» يمكنك المضى فى حياتك بمنظورك 
الشخصي.ء ¿Sy‏ تطورك سيكون أغلب الظن خطا مستقيمًا يرتفع إلى أعلى 
بتدريج بسيطء فعلميًا أنت تفكر كل يوم بطبيعة أفكار اليوم السابق نفسهاء 
باستثناء 654 صغير le‏ من أفكارك» لكن عندما تعمل مع شخص مُحترف 
يلقي نظرة خارجيّة مُحايدة على جوانب حياتك؛ ويُوجّهك ويتحدّاك.. وقتها 
يمكنك رؤية طفرات في مُنحنى تطؤرك» ومن أهم أسباب ذلك: أن المدرب 
المُحترف لا Slats‏ فقط مع عقلك الواعىء بل يراقب المكان الذي تنبثق منه 
أفكارك ومُعتقداتك ويُراقب منشأها وما يعرقلك فيهاء Si‏ مع الأحباب 
جميل» ولكن مَّن فيهم jalo‏ لتحدّي جانبك المظلم؟ مَن فيهم جاهز لمواجهتك 
بحقيقتك التي قد لا تراهاء مع عدم الحكم عليك» بل بالعكس as‏ وصدر 
رحب وتوجيهات مدروسة؟ وقد cul,‏ طفرات قي منحنی تطوري التفسي 
والعملي بعد العمل شخصيًا مع مدرب شخصيء وبعد عملي مدريًا شخصيًا 
مع كثير من المتدربين الذين أتلقى اتصالاتهم ورسائلهم دوريًا ليشاركوني 
النتائج الرائعة التي يصلون إليها بفضل الله ثم توجيهاتيء والحقيقة أنني 
ja‏ الأداة التى استخدمها الله فى توجيههم» وكم أنا شاكرٌ لذلك. 
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lil‏ المُعرقلة cu‏ بذلك لأنها مُعتقدات تستقر داخلك بوعى 
منك» أو من دون وعيء وتُعرقل weds‏ في las!‏ معينء سواء على الجانب 
العمليء أو الشخصيء vila‏ عليك بعض القصص التي gals‏ في 
llo‏ التدرين حتى daub 45, el ia‏ هذه المعتقدات: وكيف lass‏ 
أنت مَّن GH‏ في طريقكء من أين تنشأ؟ وكيف يمكننا تغييرها والانطلاق 
بشرعة البرق نحو أهدافنا؟ فإذا كنت تقود سيارة في all‏ خاطئ لن 
تنفعك سرعة السيارة في الوصول إلى وجهتكء ولكن jas‏ تحريك مقود 
السيارة تحريكًا صحيحًا نحو الهدف يمكنك الانطلاق وتحقيق نتائج مُذهلة. 

أعمل مع مُتدرّبِ متفوّق We‏ في مجالهء كان في الجامعة يلجأ إليه 
جميع زملائه ليساعدهم في الدراسة والمشاريع؛ وكان معروفا بتفوقه 
وتميّزه من الناحية A‏ ولكن بعد أن تخرّج في الجامعة وجد نفسه لا 
يستطيع إيجاد فرص عمل مثل أقرانه الذين كان pgalar‏ ويفوقهم خبرةٌ 
ومهارةء فتواصل معيء وأخذنا Sint‏ بعمق» فوجدت بعض الأخطاء في 
أسلوبه في التفاوّض وإنهاء الصفقات» وأخذنا في العمل عليهاء لكن ذلك 
لم OS‏ هدفي الأساسيء فهدفي كان إيجاد المُعتقد الذي أدَّى إلى ذلك 
(وهذا هو سحر التدريب) حتى شاء الله أن يلفظهاء وقال لي: 

- يا «عبد الرحمن»» محدّش بينجح في مجالي قبل سن التلاتين. 

توقفتٌ لحظة ولسان حالي يقول: 

- وجدتّها! 

ثم سألته: 

- وانتَ عندك كام سنة؟ 

فقال لي: 

- 28 سنة. 

فأخيرته أنه يحمل Be ñas‏ يوك a‏ اينع في مهال 
قبل سن الثلاثين» وهو لم يبلغ هذه السّن بعد» فكيف له أن يتوقع أن 
Sle wa‏ الخد e eas a ote‏ 
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النجاح سيُوقف ذلك من دون وعي ليُصدّق على المُعتقد الذي يحمله: Yo‏ 
أحد ينجح في هذا المجال قبل سن الثلاثين». 

بدأت الآن الصورة تتضح لك.. المُعتقَدَات المُعرقلة هى طريقة من 
Gob‏ المخ التي ناقشناها من قبل لتوفير طاقة SEN‏ (تذكّر حديثنا عن 
الأحكام)ء فهذا المُتدرّب وجد بعض الأمثلة المُحيطة به لا تنجح في مجاله 
قبل Sue‏ الثلاثين» فكوّن مخّه هذا المُعتقد حتى يفرغ من التفكير في ذلك 
الموضوع., وهذا هو النوع الأول من المُعتقَدَات المُعرقلةء وهو المبني على 
بعض التجارب» ولكن إذا فكّرنا لحظة سنجد ببساطة أن هذا ليس قانونًا 
كونيًاء فالجاذبيّة الأرضيّة مثلا قانون كوني ينطبق على أي شخص في أي 
مكان وأي Lal ¿Los‏ القاعدة المذكورة سابقا فليست كذلك» وبالطبع نجح 
بعض الأشخاص في مجاله قبل الثلاثينء لكنه لم يُصادفهم. 

وتجد هذا النوع صارحًا في مُجتمعنا كثيرّاء فتجد بعض الأشخاص 
يحذرك من التجارة Mike‏ ؛ لأنها خطرء وهذا واقع تجربته هوء فقد گون هذا 
المُعتقّد بناءً على بعض التجارب الشّخصيّة, والواقع أنها قد تكون خطرًا 
وقد لا تكون خطرًاء وذلك يعتمد على عشرات العوامل» us;‏ شخصًا sa‏ 
يقول: ال A are e‏ 
يسيرة في البداية las‏ كل شي فكوّق مه هذا الُعتقد pti!‏ عن 
هذا الأمرء والواقع أنه لا يشترط أن تجد يُسرًا في بداية الأمر حتى تحترفهء 
¿ad‏ يواظب على شيءٍ ويصبر ele‏ یحترفه» ويسبق حتى من وجد نفسه 
موهويًا فيه؛ فالجد والمواظبة يسبقان الموهبة. 

ويظهر النوع الثاني من المُعتقدَات المُعرقلة فى المُعتقَدَات المبنيّة 
على أشياءً ala, «Also gus‏ عليك dis‏ لإيضاح هذا النوع: : 

¿ell في عملهاء وتحظى بحب‎ Ip مع متدرّبة متفوّقة‎ Ghee 
> على المستوى الشخصيء وتتطوّر بسرعة كبيرة‎ Bie ولها نجاحات‎ 
صغيرةء لكنها تواجه صعوبات في جانب الخطوبة‎ Gu في عملها في‎ 
ثم تحدث مشكلات ينتهي بها‎ cals والزواج» حيث تسير الأمور على ما‎ 
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الأمرء ويتكرّر حدوث ذلك.. عندما تحدثنا Shy‏ كعادتى فى البحث عن 
احتماليّة وجود مُعتقّد مُسيّب لذلك» وقد كانء فقالتها ل day o‏ 

- يا «عبد الرحمن»» كل واحد ليه 24 قيراط رزق متورَّعين على جوانب 

حياته. 

وإذا نظرت إلى هذا ita‏ ننتجده مُنشقا من شيءَ متطقي: وه أن 
الله يورّع الأرزاق بالتساويء لكن هذا غير صحيح إذا نظرت إلى الموضوع 
من الجانب الدنيوي فقط؛ فمن الناس من يولد في بلد ثريء ويعيش حياة 
يسيرة» ثم يموت» ومنهم من يُولد في بلد يُعاني المجاعات ليعيش Ble‏ 
قصيرةً مليئة بالعذاب» ثم يموتء فأين العدل هنا؟ gal‏ القراريط الأربعة 
والعشرون؟ فأنا وأنت plas‏ جيدًا أن الحياة ليست عادلة في Se‏ ذاتهاء وأن 
Lis Ys‏ هنا في اختبار مُختلف عن الآخرء وسيُحاسّب بناءً على اختباره» وهنا 
يكمُن العدل الإلهي: فالعدل يجمع الدنيا والآخرةء وليس الدنيا فقطء وتجد 
الله -سبحانه وتعالى- يقول: AN‏ يَقْسِمُونَ Ka ELAS yá ds ERS‏ 
A Ls‏ وَرَحْمَتُ Sy‏ خَيْرٌ مما «O AE‏ (الزخرف: 32). 

وعندما Sad‏ لها احتماليّة أنها قد تكون هي مَن يُفسد علاقاتها من 
دون 9¿( تصديقًا لمعتقد أن رزقها في الحياة محدودٌ بأربعة وعشرين 
قيراطاء لذا La‏ زاد رزقها في الجانب الوظيفي فمن الطبيعي أن ينقص 
Ls,‏ في جانب آخرء مثل العلاقات» فتعجِّبَتْ مني قليلاء gills‏ 

- هل لاحظت أنه La‏ تطوّرتِ في وظيفتك ساءت علاقاتثك؟ 

عندهاء ahs E‏ ثم قالت لي إنها بدأت في الاعتقاد أنني Gad‏ 
وأنها بالفعل ترى تكرار هذا الترابطء وأنها قد تكون هي 55 وضعت أمام 
نفسها تلك الحدود» ثم تطرّقنا إلى ضرورة عدم وضع حدود أمام قدراتناء 
لأن الله -سبحانه وتعالى- قادرٌ على كل شيءء وعدم وضع حدود أمام 
رزقناء GY‏ يرزق مَن يشاء بغير حساب» فرزقه Au;‏ السماوات والأرض.. 
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ثم تطرّقنا إلى أهمّيّة أن يسعى الإنسان إلى التفوق في كل مجالات حياتهء 
وأن النجاح في مجالٍ Y‏ يتعارض مع النجاح في مجالٍ آخر. 

وسأعرض عليك تدريبات عمليّة GES‏ عن مُعتقداتك المُعرقلة, 
oly uy‏ عمليّة للتخلّص منها في النصف الثاني من هذا الفصل. 

dadas‏ لهذا النوع أيضًا عندما كان يستشيرني صديقٌ في علاقته 
بزوجته» فقد وقف ضد أهله حتى يتزوّج بهاء واختارهاء وحارب لأجلهاء 
وبعد ذلك كله يحدث بينهما كثير من المشكلات.. عندما سمعت منه 
القصّة سألتّه: 

- هل تظن أنك عصيت أهلك بزواجك بها؟ 

فاجابنى: 5 


7 «La LE gi - 
t.me/soramnqraa 36 
فسالته:‎ 


- هل تؤمن بأن الله لا يبارك لمن يعصي أهله؟ 

وعندها عرف مبتغاي من الأسئلة. وقال لي إن هذه الفكرة موجودة 
في رأسه بالفعل: «لقد Arne‏ أهليء Bf‏ لن يبارك الله ليء ولا يمكن أن 
أكون al‏ فمك له Ciera‏ أن مكون هو من يخطق المشكلات من 
دون وعيء ليصدّق على مُعتقده DY al Gb‏ من ألا يُبارك له في زواجه 
pra‏ طاعته أهلة, كم لبت هته التخلّص هن هذا التُعتقدة قاللة سهان 
وتعالى- أوصانا بالأهل SS ej y‏ هذا لا يعنى أنهم أنبياء لا يُخطئون, 
ويما أن الله قد أتمّ له الزواج gad‏ الممكن جدًا أن يكون قد اختار الخيار 
الصّحيحء وأن عليه أن يتحمّل مسؤوليّة حل الخلافات بينه وبين زوجتهء 
وعليه فك تلك الصورة عنهاء وأن أهله عندما يرونه سعيدًاء وتتطوّر حياته 
مع زوجته» سيدركون أنهم كانوا على Ube‏ حتى لو gad‏ له بعد ذلك 
أنه لم Gist‏ في هذا الزواج» gly‏ أهله هم مَن كانوا على حق؛ فعلى الأقل 
os‏ فك da‏ أفضل ما ap loss‏ 
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وتجد هذا النوع في مقولات مثل: «من شابه أباه فما ظلم»» وهذه 
المقولة كانت تتردّد بداخلي كثيرًا وأنا Jal‏ لنفسي وقوعي في Bale‏ 
sl‏ حكن دضو الله ان distal‏ 
وان Las Lis‏ والحقيقة oil‏ مق ¿Cual‏ رن يهو Ya‏ عن ¿Galas‏ 
(فبالطبع حقيقة أن gully‏ مُدخّنَ جعلت التدخين أسهل بالنسبة لي)ء 
لكنك مسؤول Lae‏ بعد ذلك» وذلك ما جعلني آخذ مسؤوليّة إقلاعي عن 
التدخين كاملةء ولا أضع اللوم cl he‏ الطروفه أو اي فردء ولا ألعب 
دور الضحيّة. وبفضل الله أقلعث عنها تمامًاء بل واستخدمت هذا البلاء في 
تقديم حل عملى وعلمى للإقلاع عنهاء شاهده عشرات الآلاف. وهذه الحُملة 
السّامة المذكورة أعلاه قد تبرّر لأحد العنفَ مع أولاده مثلاء daly Y‏ 
Lise‏ من cabal‏ أما الشخص ió‏ فيرفض مثل هذه الجُمل» ويعلم أنه 
تعرّض للعُنف ليرى مدى ضرره. فلا يكرره على أحد.. المُحارب Ar‏ 
تقف حلقة الأذى conte‏ فهو plas‏ أن والديه LIS‏ ضحية عُنفء لكنهما لم 
يستطيعا إيقاف حلقة العُنف عندهماء ولأنه أقوى من ذلك فيقرر القيام 
بالأمر الصعبء وإنهاء هذه الحلقة عنده» بل ويُساعد ya‏ يتعرضون لمثل 
ما تعرّض dl‏ فيصير شافيًا بأمر alll‏ بدلا من ناقل للأذى She‏ بعد جيل. 

وأعرف Lead‏ يردد جُملة: «الحلو مابيكملش» ISIS‏ وهذا بالضبط 
ما يتكرّر معه» ومعه هو فقطهء لأنه تبئى هذا المُعتقدء فيصير يخرّب 
أي شيءٍ جميل يحدث له من دون وعيء ليُصدّق على المُعتقد المستقرٌ 
A A TO‏ شت Bl‏ 
حیاته» فلن يلتفت إلیه» فنظّارته التى يرى بها العالم تبحث Le‏ يؤكد عدم 
اكتمال الأشياء الجميلة. ١‏ 

قال رسول الله» صلى الله عليه وسلم: «يقول الله -سبحانه وتعالى- 
في الحديث القدسي: أنا عند ظن عبدي بي». 
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الكشف عن فعتقداتك المُعرقلة 


بعد أن تعرّفنا على طبيعة هذه المُعتقَدَاتء ومن أين تنشأ ولماذاء ورأينا 
أنها ليست قوانينَ ds‏ لكنها مُجرّد مُعتقدات (gs‏ عقولنا لتترجم 
الواقعء وهي أبعد ما يكون عن الواقع» كيف يعمل الشخص Gos‏ تحليلًا ذاتيًا 
EAS‏ عن dl ja AAN‏ العالقة a‏ التي قف di‏ وبين كل La‏ 
يطمح إليه؟ سأطلعك على بعض التقنيات للكشف عنهاء لكن هذا لا يغني 
عن العمل مع مدرّب مُحترف متمرّس في الكشف عن هذه المُعتَقَدَات.. 

في البداية» ابحث عن أي مُعتقد يخالف حسن الظن باللهء فإذا نظرنا 
إلى الأمثلة المذكورة سابقًا: «لا أحد ينجح في مجالي قبل الثلاثين» 
و«حظ الإنسان في الدنيا محدود بأربعة وعشرين قيراطًا»» و«إذا خالفت 
أهلي لن يُبارك الله لي»» و«مّن شابه أباه فما ظلم»» و«الحلو مابيكملش».. 
ستجد أنها جميعًا لا تحتسب حسن الظن بالله والإقرار بعظمة وجلال 
قدرته التي وسعت كل شيءء وتجد أنه ليس هناك Sites‏ منها بمنزلة 
قانون كوني ينطبق على جميع الناس في كل وقت وكل Es‏ وستجد 
أيضًا أنها مُعتقدات تقلّل من جودة Ble‏ صاحبها. 

أدعوك إلى أن تكتب ما تطمح إليه في كل مجالات حياتك» مثل: الجانب 
الرُوحانيء والماديء والاجتماعيء والثقافي. وأي هدف يخطر على بالك 
ثم اسأل نفسك: ما الذي يمنعني من تحقيقه؟ واكتب الأسباب التي تظن 
أنها تُعرقلك تحت كل هدفء وكل سبب تجد فيه صفة من هذه الصقات: 


«يُخالف حسن الظن بالله -لا ينطبق على جميع الناس (يوجد من كسّره 
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أو يمكن كسره)- JE‏ من جودة حياتك»» فاعرف أنه مُعتقّد مُعرقل عليك 
IAE‏ ی ا A‏ يارس هذا ا و عن وهف 
لآخرء اسأل نفسك Mijas‏ هو: ماذا يقف في طريقي؟ ولا gi‏ القصة 
التي سيقصّها عليك cl‏ ليُبقيك في منطقة الرّاحة التي تعيش فيها الآن. 
وكلما صرت مبدعًا في التعامُل مع هذه المُعتَقّدَات حققت نتائج لا يحققها 
الشخص العادي الذي يستسلم لهذه الأوهام. 

وقد AS‏ أحمل مُعتقدًا مُعرقلًا بداخلي عندما تخرّجت في الجامعةء 
ومرضت والدتيء يقول: «مرض Rr Aly‏ في مذاكرتيء لأنه قد يأخذ 
من وقتي وذهني قدرًا کبيرًا»» وبالطبع» سيأخذ قدرًا منهماء ولكن يوجد 
دائمًا طريقة للوصول إلى ما تطمح إليه» لذلك لم أصدق هذا المعتقد» وكما 
ذكرت في أول الكتاب» مضيتُ أستغلٌ كل لحظة في المذاكرة والاجتهاد 
حتى منحني الله ما أطمح إليه. واجهث أيضًا مُعتقدًا Lins‏ عندما عملت 
مهندس إنتاج بترول في موقع بالصحراء أقضي فيه أسبوعين من كل 
شهرء وكان المُعتقد ينص على: «كيف لي أن أقدم محتوى على الإنترنت 
باستمرار وأنا أقضي نصف وقتي في الموقع؟»» ولم أصدق أيضًا هذه 
الحجة» ومضيت أصنع في نصف الشهر الإجازة محتوى يكفيني شهرًا 
كاملًاء وهو مجهود GELS‏ لكنه ¿o‏ من فعل ما أطمح إليه بفضل الله. 

وصيتي لك: عندما تجد أنك cil‏ مَّن كنت تقف في طريقك لا تكره 
نفسك» ولا تجلد ذاتك» فهذا ما كنت تعرفه وقتهاء أما الآن فأنت تعرف 
أكثرء فاعمل من موضع حب وتقيّل نحو إزاحة هذه المُعتقَدَات المُعرقلة 
e‏ طريقكه jodas a‏ على العشف olga haus gal dio‏ 
مواجهتك بحقيقة مخاوفك وكسلك» لا يخشى فى Gall‏ لومة pit‏ اعمل 
مع مدرب ليكشف لك عن هذه المُعتقّدَات كشفًا أعمق وأكثر كفاءة وعندما 
„lass‏ لك ننتقل إلى GAS‏ التخلص منها Ele‏ ليعمل عقلك الواعي وغير 
الواعي في الاتّجاه نفسه فتصل إلى أهداقك Ss‏ سرعة ويُسر. 
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إعادة برمجة العقل الباطن 


الخطوة الأولى هي التشكيك في صحة هذا المُعتقّدء ما دام قد فعلها 
شخصٌ فهي متاحة لك أنت LAS‏ وحتى لو لم يفعلها Gal‏ فلم لا تكون 
أنت أول Gs‏ يفعلها؟ فتخيّل معي لو استسلم الرسولٌ -صلى الله عليه 
وسلم- لفكرة أنه لن يتبعه أحدٌ لأنه أَمّي! الفكرة تبدو منطقيّة لعقلناء لكن 
هذا Y‏ يجعلها قانونًا كونيًاء ولهمّة رسولنا -صلى الله عليه وسلم- aK sis‏ 
على الله. نجح في نشر الرسالة السماويّةء (Sly‏ الأمانة. 

تخيّل معي أيضًا لو استسلم «إيلون ماسك» لفكرة «لا يمكن صناعة 
سيارة DHL gS‏ تُوازي السيارة العادية في الكفاءة. بل وتثقاربها في 
السعرء بل وتتوافر لها محطات شحن». لما رأينا إمبراطورية «تسلا» التي 
صارت أعلى شركة ذات قيمة في سوق مُصتعي السيارات» digits‏ على 
عمالقة مثل «فورد» و«تويونا». 

فلا تستسلم لجملة «لو كان ذلك ممكتا لفعلها شخصٌ من قبلي»» وآمن 
بتفرٌدك وتميّزك, فقد خلقك الله استثنائيّاء إلا إذا وقفت في طريق ذلك. 

الخطوة الثانية تعتمد على فهمك Gass‏ عمل العقل الباطن أو 
اللاوعيء وهو نمط التفكير المسؤول عن العمليات الحيويّة التي لا يُديرها 
الوعي» aa‏ والدورة الدمويّة» والهضمء والمناعة» وغيرهاء 
والمسؤول أيضًا عن الاحتفاظ lia ll‏ والعادات» والإدمان» وغيرها.. 
والبوّابة لتسجيل المُعتقَدَات في العقل الباطن تكمّن في كلمتين: التكرار 
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والتصديقء فما يتكرر عليك باستمرار وتصدّقه يستقر بداخلكء لذلك تجد 
التكرار Gat‏ أساسيًا في العبادات: ويُصاحبه الخشوع لصّنع إيمان قوي 
بداخلك» ولذلك أيضًا تجد الشخص SE,‏ بالبيئة المحيطة لتكرار نمط 
مُعيّن من الكلام أو الأفكار dale‏ وعدم رفضه Lali!‏ لكن التكرار وحده لا 
يكون فالا إلا إذا رافقه التصديقء وهذا من ab)‏ الله بنا. 

كنت أعمل مع متدرّبة كانت مُحاطة بأشخاص سلبيين معظم الوقت» 
ag ly‏ وكانت تظن أنها لتتخلّص من ذلك عليها تغيير بيئتها 
بالكامل» وبالطبع سينفع ذلك» لكنه ليس Gad‏ تعتمد عليه فماذا لو 
خرجت من بيئة سلبيّة إلى بيئة سلبيّة أخرى؟ لذا كان عملنا oe‏ في 
تدريبها على aie‏ حصن ذهني ضد الأفكار السلبيّة التي تتكرر حولها.. 
ولفعل ذلك» عليها عدم التصديق على هذه الأفكارء وليس بالضّرورة أن 
تتصادم مع مَّن يعرض عليها الأفكار ¿Sly «Gall!‏ بداخلها ترفض هذه 
الأفكار وهي el‏ عليها. 

وأنا أتعرّض لذلك طوال الوقت» وكنت في البداية أنجرف مع هذه 
الأفكار من نوعية: «اقتصاد البلد ينهارء والجو سيئ» وحتى تنجح 
عليك بالسرقة»»ء والانجراف لا يعني التصديق الكاملء بل إن a‏ عدم 
رفضها يفتح الباب لدخولها في عقلك «Goll‏ فتصير المحرك الأساسي 
لك yy billy‏ بعد أن زاد الله وعيي بالأثر السام لمثل هذه الأفكار 
في طاقتي وهمّتي وإنتاجيّتي» صرت أتناقش مع GS‏ يطرح أفكارًا من 
هذا e gill‏ وأحاول إقناعه بعكسهاء لكن ذلك كان يستنزف قدرًا ضخمًا 
من الطاقة والوقت من دون جدوى في أغلب الأوقات» فصرث أسمع هذا 
النوع من المُعتَقَدَاتء وأقول بداخلي: Gh‏ أرفض هذا المُعتقد. فهو لن 
يخدم جودة حياتيء اللهم sal‏ صاحبه». وأبتسم خارجيًاء ثم أتلفظ بجملة 
حياديّة تُنهي النقاش» مثل: «ربنا jas‏ الأمورء إن شاء الله خيرء ربنا 
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يصلح الحال»» وأحتفظ بوقتي الثمين وطاقتي الثمينة لأسخّرهما في 
خدمتي وخدمة البشرء فقط أتناقش مع مَنْ مَنَّ الله عليه بالانفتاحيّة لتقبّل 
المُعتقَدَات الإيجابيّة. وأحتفظ داخلي بتفكيري الإيجابي المتفائل GUS!‏ 
بالله ظنَّ الخير. 

ا اتك مدا الذكزان A Zain‏ 
المُعرقلة ولكن قبل أن نستطرد. dl‏ تذكيرك WARS Las‏ عليه في أول 
الكتاب» وهو أن Balas‏ على عقلك مُنفتحًا لتتعرّض لأفكار قد تبدو غريبة 
وغير واقعيّة في البداية» ولكن هذه الأفكار هي تقنيات مدروسة ومعتمدةء 
ورأيت أثرها في نفسيء وفي المتدربين الذين عملت وأعمل معهم» فلا 
تحكم قبل أن Lois‏ وتطبقها بصدق» وسترى بنفسك. 

نبدأ بتقنية ناقشناها سابقًا في فصل «العيش على «ll‏ وهي: 
التصوّرء فكما ذكرنا: LAK‏ تصوّرتَ ما تُريد الوصول إليه بوضوح» رسم 
allie‏ خريطة الوضول al]‏ التي هد نانك علن ds‏ إلهامات أو افر ض i‏ 
تكون واضحة أو غير واضحة. 

يكون التصوّر YEE‏ عند القيام به قبل النوم مباشرةًء وبعد الاستيقاظ 
مباشرةء GY‏ في هذه الأوقات ينتقل العقل من نمط تفكير الوعي إلى 
اللاوعي. والعكس.. وفي هذه المراحل الانتقاليةء يكون تحفيز العقل غير 
الواعي cle‏ والتكرار يا صديقي هو حجر الأساس» فلا تنتظر حدوث 
تغيير جذري من أول مرّة. وامزج التصور بالإيمان بقدرة الله على تيسيرك 
لما تطمح All‏ وهذه مُمارسة Y‏ تستدعي hgh Gay‏ ولا مجهودًا كبيرًاء 
ومتاحة لك في أي وقت وفي أي مكان. 

والدعاء في أثناء الصلاة في نظري يفوق هذه التقنية (وذلك لا يعني 
wi‏ تفعلها بجانبه لزيادة الأثر). فالصلاة تتكرر كل يوم» والدعاء يحمل 
الإيمان والخشوع في ail‏ مَا يحوّق لنا التكرار والتصديق اللازمين. 
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وأذگرك بنقطة في غاية OM‏ هي ألا تنسى نفسك في المُستقبل, 
فتعيش تتصوّر طوال اليوم» فيضيع عليك جمال اللحظة الحاضرة:؛ التي 
هي الأولى بتركيزك. 

ومن ضمن التدريبات الرائعةء التي أستخدمها كثيرًا مع المتدربين: 
تدريب أسمّيه «القلم الرصاص والقلم الجاف»» ويمكنك تكرار هذا التدريب 
dde‏ مرّات خلال الأسبوع»ء ولن يستغرق خمس دقائق.. يقوم هذا التدريب 
على UES‏ المُعتقد المُعرقل بالقلم الرصاصء ثم نكتب مُعتقدًا إيجابيًا 
يخالفه ثلاث مرّات تحته بالقلم الجافء ثم نمسح المُعتقد المُعرقلء 
فيتبقى لدينا المُعتقد الجديد واضحًا أمامناء وفعل المسح هذا نُحفّز العقل 
غير الواعي لعمل الشيء نفسه»ء وإزالة المُعتقد المُعرقلء Ay‏ المُعتقد 
الإيجابي الجديد. 


مثال: 

جميع الأغنياء ورثوا ثروتهم» أو احتالوا للحصول عليها. 

يمكنني تحقيق الثراء والحفاظ على مبادئي والنفع العام. 

يمكنني تحقيق الثراء والحفاظ على مبادئي والنفع العام. 

يمكنني تحقيق الثراء والحفاظ على مبادئي والنفع العام. 

ثم تمسح المُعتقد المُعرقل» فيتبقى أمامك المُعتقد الذي تودٌ أن ss‏ 
لتتحسن جودة حياتك وتخدم أهدافك: 

يمكنني تحقيق الثراء والحفاظ على مبادئي والنفع العام. 

يمكنني تحقيق الثراء والحفاظ على مبادئي والنفع العام. 

EN‏ والحفاظ على مبادئي والنفع العام. 

فمعتقد مُعرقل مثل المذكور بالأعلى سيجعل عقلك الباطن لا يرى 
الفُرص التي قد تحقق قق لك vel All‏ لأنه يحكم على الأثرياء جميعًا بالفسادء 
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ومهما رغبت في الثراء فلن تصل إليه حتى تَقدّر dá Spee‏ حصل على 
المال بطريقة e pt‏ وتؤمن بوجودهم»ء وتطمح إلى أن تكون واحدًا منهم. 

ولا تستهن بهذه التدريبات فعلى قدر البساطة التي تبدو عليهاء فإنها 
في غاية الكفاءةء فلا تربط التعقيد بالكفاءة» فهذا ليس شرطًاء إنما هو 
مُعتقد مُعرقل في So‏ ذاته سيجعلك تُعقّد الأمور Lisl‏ وتبحث عن الحلول 
diauall‏ ويُعميك عن حلول عالية الكفاءة لمُجِرّد أنها بسيطة»ء فأعط هذه 
التدريبات الذهبيّة فرصةء فهي طريقة جديدة عليك للتعامُل مع أفكارك. 
مَا يضمن لك نتيجة مُختلفة عن التي حققتهاء تذگر الحكمة: «إذا SaSl‏ 

التدريب الثالثء وهو المُفضّل «Gal‏ هو القيام بفعل يخالف المُعتقد 
المُعرقل. وهذا مثال من حياتي الشّخصيّة: 

أنا أقضي a She‏ لم أعرف الاستقرار, ولا أتحرّق شوقًا لأعرفه.. 
أبعي ee O So a‏ 
ليء ولعدم استقراري في مكان كان بداخلي مُعتقد يقول: «عندما أستقرٌ 
سأبدأ بتقديم محتوى على الإنترنت»» وذلك لأنني كنت أعتقد أنني سأحتاج 
إلى مكان تصوير ثابت وحاسوب. لإعداد المحتوى» وحاسوبي ليس معي 
الوقت كله» ولكن Louie‏ نظرت إلى هذا المُعتقد على أنه معتقد معرقلء ثم 
td,‏ بجُملة Yo‏ يمكنني فعله» الجُملة Tyo Lil‏ «كيف يمكنني فعلهى, 
بدأت الإجابات تظهرء وبدأت ll‏ صناعة المحتوى على الهاتف المحمولء 
من الكتابة والإعداد. مرورًا بالإضاءةء والتصويرء والتعديل» والنشر.. فكل 
شيء حرفيًا أفعله من هاتفي المحمولء حتى ES‏ هذا الكتاب.. وبذلك 
كسرث المُعتقد المُعرقل بما كان Gal‏ من إمكانات في وقتهاء ولم أنتظر 
شراء كاميراء أو استقراري في مكانء أو وجود حاسوب معي طوال الوقت, 
Bl‏ كله يكين فى Iho‏ السوال Jad ¿as ES» yaa‏ ها أريد 
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alas‏ باستخدام ما معي الآن من إمكانات؟»: وهنا يبدأ عقلك في البحث عن 
طريقة إبداعيّة لعمل ذلكء ولا تنس هذه الجُملة: «الإلهام الذي لا يتحوّل 
إلى فعل لا تعتبر أنه «SGT‏ 

فعندما تفتح لعقلك المجال؛ ستأتيك الإلهامات» ولن تأتيّ وهي تحمل 
معها GY‏ تقول لك: «مرحبّاء LI‏ الإلهام الذي تنتظره»» لكنها ستأتي 
مُتخفيةٌ بين أفكارك المُعتادةء لذا عليك اليقظة والحضور وتحويل أفكارك 
إلى أفعالء ولتجد Gide Ais‏ لهذه الإلهامات. خذ Spd‏ تخالف 
مُعتقدك المُعرقلء فبذلك تنصر المُعتقد الإيجابي المُخالف له. كما Sas‏ 
أناء Galley‏ ما تمليه Ze‏ ظروفي (أو بالأحرى عقلي)ء وبدأت elas,‏ 
صناعة المحتوى على الهاتف حتى lil‏ لدرجة أن مَن يرى ما pá‏ 
يظن أن فريقًا يفعلهء وین أن وراءه algal‏ ضخمة. والحقيقة عكس ذلك 
مُجِرّد شاب نزع اللهُ من عقله الحدود الفكريّة. 

وعندما ترى نتائج لمُعتقدك الجديد وتراه يرفع من des‏ حياتك 
وجودتهاء سيقول ARE‏ «وداعًا للمُعتقد المُعرقل القديم». ليس ذلك 
فحسب» بل وسينعكس ذلك على عقليتك كاملةء ففي كل مرّة تكسر فيها 
مُعتقدًا Lape’‏ يضيف ذلك لفكرة أنك قادر على تحقيق كل ما تُريدء فلك 
رَبَّ على كل شيءٍ قديرء كل Bho‏ تنجح في إزالة مُعتقد مُعرقل من طريقك 
تتضح هذه الفكرة أكثر وأكثر. حتى تصير ige‏ وحتى تصير شخصًا 
يُساعد الناس على تحطيم مُعتقداتهم المُعرقلة ليصلوا إلى قمّة إنتاجيّتهم 
وأثرهم» وتكون بذلك قد خدمت نفسك والعالم والبشريّة أفضل خدمة. 
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هندسة ill‏ لنفس 


التحكم في الزمن 


يقول «فيكتور LE‏ طبيب الأمراض العصبيّة والنّفسيّة: «بين 
المُحفز ورد الفعل تُوجد مساحةء في هذه المساحة تكمُن فدرتنا وحُريتنا 
في اختيار ,3 فعلناء وفي ,3 فعلنا 465 سعادتنا وتطورنا». 

أذكر أول 550 تعرّضتٌ لهذا المبدأء كنت كمن Sob‏ إليه بصره.. مساحة 
بين المُحفّز ورد الفعل؟ أليست المحفزات تستدعي ردود Jad‏ معروفة؟ 
مثل الحاسوب» عندما تضغط 55 المسطرة يضع مسافة بين الحروف. 
لكن الحقيقة غير ذلك تماماء لذلك تجد شخصين يتعرّضان للموقف 
نفسه بالضبطء ولكن يختلف Jad J,‏ كل منهماء ورد الفعل هنا لا أقصد 
به ردود الفعل فقط على المواقف الكبيرة» ولكن أقصد به كل Baad‏ 
يصدر منك نتيجةٌ لمُحفز خارجي أو داخليء فالجوع محفز ينتج عنه 
رد Jad‏ كالإفراط في الأكلء أو الاعتدال.. والاستفزاز محفز ينتج عنه رد 
fl a cc ee‏ 
كحُزن e jane‏ أو شكر لظهور حقيقة أحدهم» ولكن أين تلك المساحة التي 
يكمُن فيها اختياري لردود الفعل؟ كيف أصل إليها؟ هذه المساحة هي 
اللحظة التي كنت تتمناها قبل أن تفقد أعصابك ويصدر منك رد فعل تندم 
عليه Js „lass‏ أن al‏ يتوقف. وآن يُتاح لك اختيان رد الفعل الذي 
يخدمك بدلا من أول شيءٍ يخطر على ell‏ أليست هذه قدرة خارقة؟ وقد 
كنت طيلة Sle‏ مُحِرَّد رد فعل تلقائي لما يحدث حوليء كلمة us‏ 
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وحدث صغير يُفسد مزاجي MALI‏ حتى Calas‏ مهارة ón‏ في النّفسء 
Las‏ في النّفس ليس كما يظن كثيرون أنه كبت للنفس واحتياجاتها. 
وليس LET‏ البرود الكامل في كل المواقف, فكما ial‏ وكما gS‏ 
كثيرًا: التطرّف في أي شيءِ يكون غير صحيء فمن يحترف MN‏ 
التفس يغضب في بعض الأحيان» وقد يعلو صوته» وقد يخالف حمية 
lie‏ ويأكل بعض الحلوىء GSI‏ يكون هو 62 يختار lS‏ ويفعل ذلك 
بوعي» ويكون ذلك لهدفء فبعد أن وصلت بفضل الله إلى مستوى pide‏ 
في ضبط التّفس E55!‏ في ls‏ أن ن يعلو صوتي vá Est Aa‏ کان 
يجمعني به الموقف» بعد أن فشل الحديث المتعقل في جعله يعود إلى 
سجيّته, وأختار أحيانًا أن آكل بعض الحلوى كل حين وآخر» حتى لا تصير 
الحمية سجنًا وعقابًاء وهنا تقع كلمة السر: «أختار». 

عندما 3 SG‏ ا ل 
يفتح أي موقف نافذة أمام whine‏ وفي هذه النافذة كثيرٌ من الاختيارات, 
فتختار أنت بكل أناقة ,5 الفعل ل المثالي. وهذا كله يحدث في جُزء من 
الثانية.. قوّة خارقة؛ أليس كذلك؟ هذه القوة الخارقة ستضمن لك التسخير 
المناسب لأهم موردين من مواردك: وقتك وطاقتك فيصير سلامك التفسي 
تحت طوعك أنت» فما الفرق Lin‏ وبين عظماء التاريخ وأكثر الناس تأثيرًا 
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وأكثرهم ثراء؟ ليس القدرة الذَّهنية -وإن كانت تفرق في بعض الأحيان- 
ولكن منهم من 35 نفوقه أنا وأنت dias dy‏ ولكن ما يفرق AST‏ هو ما 
نختار أن Aus‏ فيه مواردنا من وقت وطاقة. 

والمصطلح السحري هذا هو: «الوعي الدّاخلي»» قدر معرفتك لنفسك 
وطبيعة أفكارك. وقدر تعمقك في استكشاف مناطق ضعفك ومناطق 
قوتك» وقدر الجروح الداخلية التي ظهرت cell‏ وقدر تعمّقك في شفائهاء 
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ولرفع ches‏ الدّاخلي تحتاج إلى مهارتين في غاية الأهمّيّة: الحياديّة, 
Zar Jolly‏ 

تظهر الحياديّة في مدى انفتاح عقلك لتقيّل حقيقة أنك غير Gas‏ 
في بعض الأحيانء ably‏ تحتاج إلى التطوير مهما كنت» ومهما cob‏ 
E a pad‏ كسمه LANA‏ 
lil eas Y Lig‏ أن كرون Alq lr a‏ 
العمل على صفة 43« أو عدم «(insecurity) ¿Lal‏ فهذه ¿Lal‏ تهدّد 
فكرته عن نفسه» أما القوي فهو alas‏ أنه ليس کاملًاء ويستكشف نفسه 
بغرض التطويرء A‏ وضعه الحاليء مُتحمّسًا لثسخته الأفضل التي 
girs’‏ له المُستقبلء بإذن alll‏ وهذا الشخص تظهر أمام عينيه محفزات 
أفكاره طوال الوقتء فإذا شعر بالإحراج Wis‏ في موقف اجتماعي تجد ما 
يدور بخاطره بعدها: «لقد شعرث بهذا الإحراج نتيجةٌ لفكرة أنني أخاف 
مظهري أمام الناس»» فيصطاد المشكلة من جذورهاء فلا يهتم بمُعالجة 
الإحراج في As‏ ذاته ولكن مُعالجة فكرة خوفه من مظهره أمام الناسء la‏ 
سيقضي على الإحراج بالتبعيّة.. تذكّر ما ناقشناه من قبل Lose‏ تحدَّثنا 
عن علاقة الأفكار والمشاعر والتصرّفات: 
حدث د كه فكرة مُسيطرة تلك أفكارًا E‏ مشاعر E‏ تصرّفات. 

وكلما ارتفع وعيك الدّاخليء صرت تركّز على فكرتك المُسيطرةء وعلى 
ما يصدر بداخلك من أفكارء وليس الحدث الخارجيء وهنا تكمّن مهارة 
ÓN‏ في ÓN call‏ الفكرة التي تتولّد بداخلك نتيجة المُحفزات 
الخارجيّة أو GIA‏ وهي هبةٌ ة الله لك التي قد لا تعي وجودهاء هل أنت 
من تُسيّر أفكارك. آم هي من تُسيّرك؟ لا هذا a‏ أن Sal‏ عن 
هذا السؤال 5 un Maida! (it‏ 
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فجرّد اقتراح 


قد تعتقد أنك عقلك» ويذلك تعتقد أنك مَحِدّد أفكارك» وإذا كان ذلك 
صحيمًا فكيف إذا طلبث منك الآن التفكير في فيل lie‏ هل يمكنك التفكير 
فيه؟ أنت من ولَّدت الآن الفكرةء ونحن نقول دائمًا: «جاءتني فكرة» 5( 
فأنت لست أفكاركء ولا صوتك الدّاخليء فمن أنت؟! 

أنت الوعي الخالص الحاضن لهذه dy‏ المُذهلةء رُوح خالدة في 
جسد UL 3552 Gale‏ في غاية الإبداع Aus‏ «العقل»» لتُساعدك على 
حضور هذه التّجربة والتعامل معهاء فلو كنت مُجِرّد عقلك أو مُجرّد 
أفكارك» فلماذا يُحاسبك الله ما دامت أفكارك هي ما تُحرّكك؟ لكن الله 
يُحاسبك لأنك الوعي الذي يختار أيّا من هذه الأفكار تتحوّل إلى فعلء Ely‏ 
منها Jags‏ وهذه هي المساحة التي ذكرناها في Jol‏ الفصلء المساحة 
نين العف a dalla‏ 

نصل هنا إلى مبدأ أعتبره القائد الذي حرّرني من استعباد أفكاري لي» 
وهو: الفكرة مُجرَّد «اقتراح» من العقل للوعي -وهو أنت- وكلمة «اقتراح» 
تمنحك القدرة على قبول الفكرة أو رفضهاء ولكن من كثرة ما قبلتها في 
الماضي تنسى أنها ja‏ اقتراح» وتعتبرها أمرًا من عقلك, فتنسى قدرتك 
على قول الكلمة السّحريّة الصغيرة: «لا». 

أترى هذه السطور القصيرة؟ هذه السطور كانت الحل -يفضل 
الله- لمتدرّبة من أفضل المتدربين الذين عملت معهم» أعرف هذه البطلة 
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منذ 354 طويلة. لكن الأخبار انقطعت بيننا Sse‏ ثم Su‏ تطلب 
oes A a ANA‏ ی کی A‏ 
أن ما يُواجهه يقع في محل تخصصي slay‏ فبعض التحديات تكون 
من تخصّص دكتور نفسيء أو متخصّص نفسيء وليس مدرب العقليّة 
والمهارات الحياتيّة» والأمر الثاني الذي أبحث die‏ هو تدريب أصحاب 
الرّؤية dai‏ الاستثنائيين» Lagi! Sisal‏ والرسالة الساميةء فتدريب 
هذا النوع من الناس يُلهمنيء ويمدّني بأفضل شعور أشعر به على 
الإطلاق: مساعدة شخص على زيادة أثره وسلامه التّفسيء فيتحوّل إلى 
قائد في جيشي الهادف إلى تغيير العالم للأفضل. ١‏ 

في البداية» لم 35 عليها تلك الصفات التي أبحث عنها في المتدرّبينء 
iS,‏ سأعتذر عن تدريبهاء كما أفعل مع بعض الأشخاصء» ولكنني قرَّرت 
تدريبهاء لما بيننا من معرفة قديمة» ولشعور بداخلي يُخالف الواقع 
vas‏ بقدراتها الدفينة. وتحت كل طبقات الحزن والانهزام 23 هذه 
البطلة في تحويل حياتها تمامًا في شهرين Ladd‏ وتعجّب ¿yá US‏ حولها 
Lon‏ وصلت all‏ وكل ذلك بفضل الله -سبحانه وتعالى- ثم المبدأ المذكور 
سابقًا: الفكرة مُحِرَّد اقتراح. 

عندما بدأنا التدريب» e‏ ما حدث لها من طلاق ومشكلات كبيرة 
وعلى الرّغم من مرور سنتين على هذا الحدثء فإن مشكلتها الحالية 
Guus JI‏ كانت أنها ليست لديها طاقة تمامًا.. تستيقظ كل يوم صباحًا 
لتجرّ نفسها من السرير إلى العمل ثم تجِنَّ نفسها من العمل إلى السريرء 
ولا تدري أين ذهبت طاقتهاء فهي لا تبذل مجهودًا Game‏ يُذكر. ما لم SS‏ 
تعرفه, ولا يعرفه كثيرون» أن العمل الجسدي ليس فقط هو ما يستنزف 
الطاقةء فالكلام أيضًا يستنزف الطاقةء ولكن ما يستنزفها فى الخباء هو 
الأفكارء وإليك ما دار بيننا من الحوار: ١‏ 

أنا: كم من الوقت تقضين في حضور ما تفعلين؟ 
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هي: أنا slo‏ أفكر Lad‏ حدث gl‏ سواء أأفعل lr‏ أم لا أفعل. 

أنا: ما تعريفك للأفكار؟ 

هي: doles Lo‏ علي عقلي: 

أنا: لو طلبت منك التفكير في «بيتزا». تستطيعين» أليس كذلك؟ 

هي: بالتأكيد أستطيع. 

أنا: وإذا طلبت منك ترك التفكير في «بيتزا»» والتفكير في «سلطة»» 
تستطيعية؟ 

هي: بالتأكيد. 

أنا: ]15 يمكنك التَّحكُم فى أفكارك» لماذا تُعطين التفكير فيما حدث لك 
TEN‏ 

: ماذا أفعل؟! 

أنا: عندما د يقترح عليك ollie‏ التفكير في هذا الأمر قولي له بمنتهى 
البساطة: أشكرك على هذا الاقتراح» لكنني لن أنجرف في هذا السيل من 
الأفكار الذي يستنزف طاقتيء ويضعني في مزاج سيئء حياتي الآن هي 
أولويتي» ومُستقبلي أولى بهذا القدر من الطاقة والوقت. 

المخ -تلك الأداة البديعة- يتكوّن من خلايا عصبيّة يتواصل بعضها مع 
بعض عن طريق إشارات ¿Gas‏ ولكل فكرة مسار Gass‏ تتخذه الخلايا 
فى التواصّلء La‏ تفاعلت مع فكرة اتخذت الخلايا العصبيّة المسار 
الخاص بهذه الفكرة, LK,‏ حدث ذلك أصبح هذا المسار أقوى وأوضح. 
فيصير هو الطَّريق المعهود للمخ في التفكيرء Ly‏ أهملت فكرة Gas‏ 
مسارها وتلاشى داخل المخ y‏ المح مسارًا مُختلفا فى التفكينء وهذا 
ما aus‏ باللدونة العصبية (Neuroplasticity)‏ وهي en‏ الله لنا لنحمل 
درجة عالية من السيطرة على عقلنا وإعادة تشكيل مساراته العصبية 
لخدمة جودة حياتنا. 
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طبيب العلاج الطبيعي يمكنه معرفة yá‏ يعمل عملا مكتبيًا من شكل 
ظهره» فالجسم يتأقلم ويتشكّل على ما تعتاده.. وكذلك العقلء كُلّما 
بذلت Tiles Gay‏ في الأفكار السلبيّة زادت وتأقلم المخ عليهاء فصارت 
طبيعة أفكارك» ويمُجرَّد أن توقفت المتدرّية عن تغذية هذه الفكرة بالوقت 
والطاقةء clas‏ الفكرة ة في التلاشي» وبدأت مستويات طاقتها في الارتفاع 
بالتدریج» ولكن أَنبّهك إلى أن هذا فقط ليس GEIS‏ في مثل هذه التحديات, 
¿lll (gal‏ واد as‏ ها tus‏ لها ¿de‏ مشا ال ف 
التفكير فيه بعد الاستشفاء die‏ بصورة صحيحة. والاستشفاء موضوع 
كثير من الدورات التدريبيّة والتدريبات التي أقدّمها 

لن أنسى آخرّ جلسة تدريب لهاء كانت تحكي لي كيف سار يومهاء 
فكانت تقول إنها استيقظت في مُنتهى النشاط ت هيت إلى العمل, 
sóla‏ أكثر Las‏ هو مطلوب منهاء La‏ أثار إعجاب مدیرتهاء وعندما فرغت 

من العمل ذهبت إلى a‏ وعادت إلى البيت» ¿los‏ الطعام» وأكلت, 
ثم ذهبت إلى النادي الرياضي لمُمارسة Aol lt‏ ثم عادت إلى cual‏ 
وتخدقت نع ع ثم خرجن معا للاستمتاع بتجمعهن, > sag‏ هذا 
اليوم بنحو شهر Lay‏ تتصل بيء وتخبرني بأنها Lele cuño‏ كبيرًا لها 
كانت alas‏ به die‏ مدة طويلة» وظلت تقول: 

- هذا كله بفضل call‏ ثم بتوجيهاتك. 

وظلت تردد: 

ds -‏ أراك وسط الحضورء وتتردد كلمائك في Sl‏ طوال الوقت. 

وهذا هو الشعور الذي وصفته لك سابقًاء الشكر الكامل لاستخدام الله 
إياي في خدمة Allo ule‏ لك الحمد. 

كلمة السّر: أشكرك يا عقلي على هذا «الاقتراح»» سأختار التفكير في 
شيء آخر يخدمني. 
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مصباح الوعي الدّاخلي 


إليك تدريبين في منتهى القوة أُقدّمهما إليك لرفع وعيك بطبيعة 
أفكارك ومصادرهاء وتحسين النظّارة التي ترى بها عالمك الدّاخليء الأول 
lie‏ الوعي «(Mindfulness Meditation)‏ وهى تدريب في منتهى 
البساطة. لكنَّ أثره فائق» وهو قائم على تخصيصك Gig‏ في البداية Y‏ 
يتعدَّى عشر دقائق» تمكث في مكان هادئ كفرفة النوم وتختار جلسة 
celo‏ ولا تلتفت إلى الأوضاع المعقدة التي تراها على صفحات التواصل 
الاجتماعيء 5955 Je Gis‏ تنازليّ» ويمكنك البدء بضبطه على 5 دقائق 
مثلاء إشارةً إلى نهاية الجلسةء ثم تُغمض chive‏ وتتنفس بعُمق ely‏ 
أكثر بقليل من تنفسك الطبيعي: ثم توه تركيزك إلى عمليّة التنفس 
من شهيق وزفير بطيء» ونعمل هذا الوضع الساكن «Jail‏ عمدًا حتى 
يتشدّت العقلء وهذا هو الغرض.. كثيرًا ما أسمع جُملة: «أنا لا أتأمّل لأنني 
أتشدّت, أو لأنني أفكر كثيرًا»» فأجيب بأن هذا هو الهدفء وهذا هو السبب 
الرئيسيّ الذي يود أنه لا بُدٌ لك من التأمُل. 

في هذا الوضع. ستجد عقلك يطرح عليك شنَّى ألوان الأفكار» وهي 
أفكار عن يومك» وأفكار عن A‏ عن أشخاص وأشياء ومواقف. 
وغيرها.. كل مهمتك في هذه اللحظة هي أن تراقب أفكارك من دون الحكم 
عليهاء فقط تراقب مصادرها. مثال: «هذه فكرة عن الماضي»»؛ gh‏ «هذه 
فكرة عن عملي»» من دون تحليلهاء ثم بكل هدوء تُعيد تركيزك مجددًا إلى 
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الشهيق والزفيرء وسيقترح عليك alle‏ الفكرةً التاليةء التي قد تكون هي 
الفكرة السابقة نفسهاء تفعل الشيء نفسه تمامًا.. تراقب مصدرها كوعي 
Ss‏ ثم تعود إلى التركيز على الشهيق والزفيرء وتفعل ذلك طيلة الدقائق 
الخمس» حتى لو سرحت في فكرة ما o‏ تستعيد تركيزك مجددًا. 

وبمراقبتك أفكارك في هذه الجلسة الصغيرة O55‏ عضلة مراقبة 
الأفكار» وتفصل ذاتك عن أفكارك» وتعود إلى أصلك: السكون وراء 
كل الأفكار والمشاعر» تضع عقلك في محله اي أداة تُوجُهها 
وتستخدمها وقتما تشاءء ثم تضعها Lila‏ عندما تنتهي مهمتهاء ويعطيك 
di‏ ب رأة لما معن كرف معظم الد Gila‏ 
متصالمًا مع ما تجد. فهنا تكمُن مواضع تطورك» وهنا ESS‏ الأماكن 
التي تحتاج إلى استشفاء والأفكار التي عليك التصالح معهاء أو مُمارسة 
رفضهاء كما فعلت المتدرية المذكورة 5 

وهذا التدريب ليس تدرييًا تفعله مرّة فتحصل على هذه النتائج 
الضخمة. سيحتاج منك إلى الالتزام به مدةء فيصير جزءًا أساسيًا من lago‏ 
وقيامك به مدة خمس دقائق في اليوم كل يوم أفضل بكثير من قيامك به 
لمدة نصف ساعة مرّتين في الأسبوع مثلا؛ فالاستمرار pal‏ شيءء وقليل 
من الناس yá‏ يستمر على تدريب مثل cell‏ فليس الكل جاهرًا لاستكشاف 
عالمه الدّاخليء وليس الكل مُستعدًا لدفع ثمن القيام بذلك» وهو الالتزام 
بهذه العادة. لكنك مُختلفٌء فاختيارك هذا الكتاب» واستمرارك في قراءته, 
يعنيان أن إرادتك أعلى من كثير من الناس, لذا أوصيك بالتّطبيقء فأسوأ 
أنواع العلم هو العلم الذي لا يجد طريقه إلى نور التُطبيق. 

Kl;‏ هو موضوع كثير من جلسات التدريب الجماعي التي أقدّمها 
شهريًاء وفيها أتعمّق في كيفيّة انعكاس هذه المُمارسة البسيطة على كل 
لحظة تعيشهاء وكل فعل تقوم به. ففوائد التأمّل لها جانب داخلي» مثل 
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التدريب على السيطرة على الأقكار والمشتتات» ورفع الوعي الدّاخليء la‏ 
ينعكس انعكاسًا كبيرًا على السّكينة والسَّلام التفسي» ولها جانب يتعلق 
بالعالم الخارجيء (AS gus Sie‏ تجارب الحياة JS‏ وعي وانغماس. 
أكتب لك هذه الفقرة وقد GIS‏ في زيارة Shot‏ منذ وقت قصيرء ولأنني 
لذ U]‏ ك فقررك elas‏ وف ها plata‏ لها من دون 2525« 
ll gr‏ وكانت جلستنا o‏ من أفضل وأمتع الأوقات التي قضيثها 
في SS «Sle‏ حاضرًا صوتها الحنونء وملامحها الطيبةء وتجاعيد 
وجهها الجميلء وابتسامتها وما تكشف ¿As Loe die‏ من أسنانهاء 
وكلامها الذي سافر بالزمن من خلالهاء ليجد نفسه Gaye‏ على هذا العصر 
كدعوتها لي: «ربنا يحبّب فيك خلقه والحصى في أرضه»» Jabs‏ بساطة 
هذه الدعوة وجمالهاء كل هذه التفاصيل البديعة وغيرها كانت تفوتني من 

Gis‏ أتحدّث مع متدرية عملت معها جلستين فقطء كانت دائمة القلق 
من المُستقبل والضيق من الماضيء لدرجة أنني عندما سألتها: 

- كم من الوقت تقضين في حضور ما تستقبله حواسشك؟ 

«gala من تفكيرها من‎ Gam أن ذلك من المفترض أن يشغل‎ emda 
بين قلق من المُستقبل وضيق من الماضي فقطء فطلبتُ‎ e Sige فتفكيرها‎ 
هو تركيز تفكيرها على ما تستقبله حواسها في‎ ls منها شيئًا بسيطًا‎ 
أوقات عشواتيّة على مدار اليوم» والمحافظة على ذلك التركيز أكبر قدر‎ 
ممكن. وكُلّما تتشت تأخذ نفسًا عميقًا بطيئًا إلى المعدة ليُعيدها إلى‎ 
تركيزها إلى ما تفعل وتستقبل الآن» وتعود إلى‎ aii حضور اللحظة‎ 
ثم‎ Bho اختبار الحياة كالطّفل الذي يرى الألوان ويسمع الأصوات لأول‎ 
الوعي المذكورة أعلى» وحدثتني‎ EL مبادئ‎ Lilo في الجلسة التالية‎ 
لي عن مدى شكرها لهذه التوجيهات‎ Sb تليفونيًا منذ وقت قصير‎ 
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البسيطة التي غيّرت حياتهاء وأخبرتني ph‏ صارت ترى الحياة بشكل 
مُختلف alas‏ وأن حضور اللحظة وعيش الآن هو أولويتها القصوىء La‏ 
المُستقبل فصار بالنسبة إليها للتخطيط والطموح فقطء والماضي للتقبّل 
والتعلم فق ۰ 

يقول إمبراطور روما الفيلسوف «ماركس أوريليوس»: «قم IS‏ مهمة 
من مهام يومك وكأنها آخر مهمة تقوم بها في حياتك» فقد تكون كذلك». 


11. 
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Ó Lio‏ الوعي الخارجي 


e‏ كائن اجتماعيء ely‏ ستتعامل مع بيئة خارجيّة طوال عُمركء 
فضبط jul‏ لا يقتصر على احترافك عالمك الداخليء فعليك LAT‏ ضبط 
ما تقول وما تفعل» ونبدأ بضبط القول؛ فعن أبي هريرة -رضي الله عنه- 
عن النبي -صلى الله عليه وسلم- قال: ES AN Gp‏ بِالكلِمَة من رضوان 
ab cl‏ لها بالاء A‏ بها دَرَجاتِء وإِنَّ A a‏ بالگلمَة من 
aby all bia‏ لها UL‏ يَهُوي بها في «és‏ (رواه البُخاري). 

إليك سرًا ae‏ حياتي وحياة كثيرين» كل كلمة تتفوّه بها ترد إلى عقلك 
الباطن لتزرع نفسها celia‏ ثم تجذب LEIS‏ وأفكارًا على الطبيعة ذاتهاء 
بعض الكلام السلبي يوميًا يمكنه أن يدمّر حياتك» يمكنه أن يهوي بك 
إلى Lai‏ منزلةء فتصير شخصًا Ele‏ يجرح ويحبط G3‏ حولهء ويتفاداه 
كل من يريد تحقيق شيءٍ جيد في الحياة» ويبحث عن السّلام النّفسيء 
وبعض الكلام والأفكار الإيجابيّة النابعة من إيمانك بقدرة الخالق غير 
المحدودة يمكنها إلهامك ورفع صبرك وإلهام 58 حولك» فتصير منارة 
تهدي الناس إلى أعلى درجات قدراتهم؛ ف«المهاتما غاندي» ألهم البشريّة 
كلها بفمه فقطء فاتّبعه الملايين وآمنوا به وحرّروا وطنهم لما لمسوا من 
كلامه وأفكاره. 

ألم تتساءل: لماذا نستعمل مصطلحات مثل «مُتحدّي الإعاقة» 
و«أصحاب الهمّم»؟ وذلك SY‏ الكلام الضخم Gad‏ وفيمن حولناء فما 
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قد يسميه بعضنا «نحساء يسميه آخرون «نصيبًا»» أو توجيهًا من الله 
لطريق آخر فيه الخير.. تأمّل الكلمتين» كيف تشعر عندما úl‏ منهماء 
الأولى تحكم على صاحبها بالتعاسة والرفضء وتغمره في وعي الضحيةء 
والثانية ترفع صاحبها إلى مقام LEN, EN‏ التّفسي وإعادة توجيه 
فة سفينته إلى وجهة ze‏ 

أعرفٌ مدربًا LBL,‏ متخصّصًا في اللياقة Kal‏ ,2 متدربيه على Wi‏ 
يستخدموا لفظ «اللعب» داخل صالة «الجيم»» فلا يقولون مثلًا: «سألعب 
على هذا الجهاز»» لأن ذلك يحوّل التدريب إلى لعب في عقلهم الباطنء 
فيستهينون به» وقد يطيعون مُخَّهم في إهماله بعض الأوقات» فيوجههم 
المدرب إلى استخدام كلمات مثل: «سأتمرّن». أو «سأعمل على هذا 
الجهاز»» حتى يأخذ عقلهم التدريب Ds‏ أكثر؛ فهذا المدرب لا يكتفي 
فقط Los‏ يجري في العقل الواعي» بل o‏ تركيزه وتركيز متدربيه أيضًا 
إلى العقل غير الواعيء الذي يدفع معظم ما نقوم به ويشكّل حياتنا. 

وإليك تدريبًا عظيمًا لرفع وعيك Las‏ تقول» وهذا التدريب ليس تدريجًاء 
بل جزء من عبادتناء من المفترض أن نفعلهء وهو الخشوع في الصلاةء 
أي: استشعار ما تقول» وتوجيه تركيزك ELS‏ إلى معنى الكلمات التي 
تخرج منك في الصلاة, فإذا قلت: «الْحَمْدُ e‏ 25 الْعَالّمينَ» (الفاتحة: 2) 
يجب أن يكون ما يدور بذهنك أنك تحمد ll‏ وتّقرٌ بأنه رب العوالم ¿aa‏ 
وعندما تقول: «الرَّحْمن الرّجيم» (الفاتحة: 3) يكون تفكيرك مُنصيًا على 
أنك تصف الله -سيحانه وتعالى- بصفتين dan I‏ لعظمة رحمته.. 
وهكذا مع كل كلمة في صلاتك. ويمكنك استخدام مهارة التركيز التي 
تعلمتها من «EN‏ ولك هده Ol Ball‏ وكون gle WS‏ الس بل 
على استشعار معنى الكلام الذي نقوله في الصلاةء Lay‏ سرحت تعود 
إلى معنى الكلام e‏ تلو الأخرى» حتى تحترف الخشوع في الصلاةء وهذا 
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ليس سهلاء فالصلاة فريضة تتكرّر كثيرّاء وأي شيءٍ يتكرّر يفكّر فيه 
عقلنا بنمط تفكير يسمى التفكير السريع» وهذا النمط يتصف بالتشتت, 
لذا فليس غريبًا أن تجد نفسك تفكر في شيءٍ غير الصلاة وأنت تصليء 
على عكس Jal‏ مرّة تقوم بها بعمل مثل أول مرّة تقود سيارةء تجد نفسك 
alas Jan‏ وقدها lla bala ua‏ الا 
¿Gal‏ ولكن عندما تتمرّّس في القيادة بعد تكرار كثير يقوم العقل بها 
بنمط التفكير السريع» الذي يمكّنك من عمل شيءٍ آخر بجانبهاء فالتشتت 
في الصلاة يحدث لنا جميعًا إلا G2‏ احترف الخشوع» ولتحترفه عليك 
بالأمرين المذكورين آنفا: استشعار معنى «MSN‏ والعودة من الأفكار 
añil‏ إلى agile AS Le ica‏ على هدوئك وتمهّلك 
في الصلاة وحضور عظمتها.. LAK‏ تطوّرت في ذلك ينعكس على حياتك 
انعكاسًا ضخمًاء فقد اعتدت توجيه أفكارك إلى ما تقول خمس مرّات فى 
اليوم» IS‏ يوم فتبدأ باستشعار أثر الكلام في مزاجك وطاقتكء ما نوعية 
الأحاديث التي ترفع طاقتك؟ وما النوعية التي تستنزفها؟ yá‏ الأشخاص 
الذين يُلهمونك؟ ومن لهم أثر سلبي فيك؟ ثم ينتقل ches‏ ليشمل yá‏ 
أمامك. فتصير تستشعر أثر كلامك فيمن يتلقاه. فتصير تختار كلامك 
بعنايةء لا لأنك dl Glas‏ بل لأنك صرت ely‏ بالأثر الحقيقى للكلمة. 
وتفسير ذلك فى الحكمة الرومانيّة القديمة: «كيفما تفعل rds‏ تفعل 
كل شىء»» لأن المخ يحفظ الطّريقة التى نتبعها باستمرارء ويلجأ إليها 
Liga‏ فتجدها تظهر فى كل شىءٍ LS)‏ شرحنا عن مسارات تواصّل الخلايا 
cal (al‏ مني وخوت ail‏ رتب ai) aye‏ يتركف ss‏ 
- أنا حابب أتكهّن بحاجةء انت كُويِّس في وظيفتك» بس ساعات مش 
بتكمّل المطلوب منك لآخره» ودا ممكن SL‏ على جودة Ul‏ بتقدّمه. 
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تعجب قاكلًا: 

- انت عرفت منين؟ حدّ في الشغل كَلّمك؟ 

ضحكت وقلت له إنني راقبت طريقته في أمور صغيرةء ورأيت أنه لا 
يكملها لآخرهاء فتوقعت الطّريقة نفسها في الأمور الأكبرء وهذا ليس قانونًا 
Liss‏ بالطبع؛ ولكنه يحدث في أغلب الأحيانء لا تستخدمه في الحكم على 
الناس» كما فعلتٌ أناء فقد قمت بذلك على سبيل التسلية» بل استخدِمُه في 
تطوير نفسك عن طريق تطوير الطّريقة التي تقوم بها بأي شيءٍ لتنعكس 
على كل شيءء فملاحظتك لما تقول في أثناء الصلاة ستنعكس على 
ملاحظتك لما تقول في الحياة اليوميّة» وتبني بداخلك الوعي والحرص. 


il 43 MI oe Bab Uy سبحانه وتعالى:‎ call يقول‎ 


(ق: 18). 
ويقول all‏ صلى الله عليه وسلم: AL Gah GIS Gar‏ واليّوم الآخر 


Ee 


[res Gace‏ أو «as‏ (رواه البخاري). 

ويقول صلى الله عليه وسلم لسيدنا معاذ بن جبل — رضي الله عنه -: 
«وهل SS‏ الناس في النار على وجوههم» أو على مناخرهم» Y‏ حصائد 
ألسنتهم؟» (رواه الترمذي). 

ويقول الفيلسوف «كاتو»: «أنا لا أبدأ في الكلام إلا عندما أكون متأكدًا 
أن ما سأقول ليس من الأفضل ألا يُقال». 
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الحاجات النّفسية الأساسئّة 


ننتقل إلى الجزء الأخير من «هندسة النّفس». وهو ضبط التصرّف 
ورد الفعل. وقبل أن نستطردء تذكّر Uta‏ أن ما يحركك يملكك» vay‏ 
يحركك يملكك» كل الأشياء وكل الأشخاص حولك يتصارعون من أجل 
وقتك» وطاقتك» ومالك واهتمامك. فما تصرف فيه مواردك ess‏ 
أنت» ولتقرر صرف أي شيء من مواردك المذكورة فأنت تحتاج إلى سبب 
-لماذا نفعل ما نفعل؟- والسبب LEIS‏ يكون تلبية لاحتياج نفسيء سواء 
بوعيء أو من دون وعي» فكل ما يصدر منك في أي وقت هو طريقة لتلبية 
شيءٍ من هذه الاحتياجات. وفيما يلي سنناقش الحاجات الدّفسية الأساسيّة 
وأنواع تلبيتهاء وأمثلة عن G5b‏ تلبيتهاء لرفع ches‏ بالإجابة عن السؤالين 
التاليين: لماذا أفعل ما أفعل؟ ولماذا لا أفعل ما لا أفعل؟ 

وقبل del eal‏ تذكيرك بإزالة أي نوع من العار قد يكون عندك على 
مصطلح «احتياجات»؛ فنحن بشرء وهكذا خُلقناء وهكذا نتحرك» نحن 
وجهان للعُملة نفسهاء نحن «الإيجو» Esel)‏ الدنيويّة)» ونحن TIM‏ 
والهدف هنا ليس التخلص من «الإيجو»» ولكن الهدف هو دراسته وفهمه 
بصورة أعمق» الهدف هنا هو فتح عينيك على محركات أفعالك» فتختار 
من أفعالك ما SB‏ احتياجاتك ويخدم جودة حياتك» وهذان الشرطان 
مُتلازمان» لن نقبل بواحد من دون الآخر: يُلبّي الاحتياج» ويخدم جودة 
الحياة والصالح العام. 
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وتنقسم الاحتياجات الإنسانيّة فى ple‏ التفس إلى ستة احتياجات ¿La‏ 
على نظرية هرم «ماسلو». ولقد تناول «تونى روبنز»»› الكاتب والمتحدث 
الشهيرء هذه الاحتياجات تناولا أوضح» وسنتحدث عنها Lass‏ يلىء وأنواع 
تلبية هذه الاحتياجات: Ll‏ تلبية Gules!‏ تخدم جودة الحياة والصالح 
العام» Lol y‏ تلبية سلبيّة ذات عواقب سلبيّةء وكل احتياج ينطبق عليه cell‏ 
ووعيك بالاحتياج وطرق التلبية يجعلك ترى الإيجابي والسلبيء فتختار 
الإيجابىء» أو ما نسميه «الطرق المستديمة» التى يمكنك الاعتماد عليها. 

وتنقسم الحاجات النّفسية الأساسيّة إلى ما يلى: 

ه الحاجة إلى الأمان والرّاحة 

وهي تنبّع من غريزة البقاء. فهى الحاجة إلى تفادي الألم أو الضررء 
وهي التشبّث بمكان قد لا يكون فيه سعادة. لكنه ليس فيه ضررء وهي 
الحاجة إلى الشعور ob‏ كل شيءٍ تحت السيطرة» ولا تُوجد مفاجآت, 
ail,‏ بعض الناس بعدم أخذ أي خطوة لتغيير حياتهم» فيفعلون المعتاد 
مهما كان مضرًا؛ خوفا من المجهولء وبعضهم ينغمس في عادات سيئة 
مثل التدخينء لتمنحه بعض السيطرة والارتياح المؤقت الناتج عن دخول 
مادة النيكوتين الجسم» وهذه هى الطرق السلبيّة؛ لما لها من أضرار على 
المدى البعيد.. وعلى الجانب الإيجابي» تجد مَن يتحدث مع أحد الأحباب 
ليشعر بتلك الرّاحة؛ أو يؤدّي الصلاة, أو يُمارس التأمّلء أو يتنفس بعمق 
«59M 9‏ أو يقضي «by pos Ésta ús,‏ أو يقوم يعمل إبداعي» ليكون 
صاحب القرار الأول والأخير فيه. 


140 


m‏ الحاجة إلى التنوع 

وهي GILG‏ أوّل dale‏ وهذا منطقي dda‏ فكثيرٌ من GLA‏ والرّاحة 
يتحوّل إلى ملل.. تذكّر عندما ذكرنا مقولة الفيلسوف «آلان واتس» عن 
فرضية ÓN‏ الكامل بالحلم وكيف سيجعلك ذلك تفقد GA‏ بعد بعض 
الليالي» وستحتاج إلى آلا تتحكم في بعض التفاصيلء ليزورك عنصر 
المفاجأة والتحدي. والتلبية السلبيّة لهذا الاحتياج تظهر في الخيانة 
الزوجية he‏ لإحداث نوع من التنوع؛ أو شرب الكحول لفقدان الوعيء 
فلا يعرف الشخصن ما تقول وما Jada‏ والطبية الإيجابيّة تظهر في تحربة 
هواية جديدة: أو أكل مُختلفء أو sue ES‏ أو السفر إلى مكان جديد 
والتعرّف إلى أشخاص جُدد» وهنا تظهر كلمة السر: «التجديد»» لذاء فاختر 
التجديد ذا الأثر الإيجابي. 
ه الحاجة إلى الأهميّة 

وهي الحاجة إلى الشعور بالأهمّيّة والتفرّد والتفؤق على الكل في 
شيءء أو في كل شيءء ولفعل ذلك Li‏ أن تقوم بالطّريقة الصعبة أو 
السهلة.. إمّا أن تضع عينيك على طريقك أنت. وتنطلق بكل ما أوتيت من 
Lely 853‏ أن تضع عينيك على طريق غيرك» وتجرّهم للخلف col alas‏ 
(أو يُخيّل إليك ذلك).. Le‏ أن تشع بتوهج أكبر Ga‏ حولك. ¿ly‏ تُطفئّ 
من حولك.. Le‏ أن تعمل do‏ وذكاء لتكون مثلًا أغنى من تعرفء Lely‏ أن 
تحتال على من تعرف لتسرق منهم المال» فيصيروا هم ASÍ‏ فقرّاء وتجد 
هذه الطّريقة في أبسط التفاصيل حولك» فلو حاولت فعل شيءٍ مُختلف. 
فقد تجد من حولك» مهما كان يحبك» يحاول صرفك عن هذا الشيء. لا 
لأنه يكرهك» ولكن لأنه يكره أن تتميّز أنت. فيصير هو أقل تميّرًا (قد يفعل 
بذلك بوعيء أو من دون وعي)ء.ومن أهداف هذا الفصل أن تبدأ برؤية ما 
يدور وراء كلام البشر وتصرّفاتهم» بعين تحليليّة غير هادفة إلى إطلاق 
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الأحكام» حتى يتسنَّى لك فعل ما فعلث أنا عندما حاول صديقٌ لي مُدخُن 
إحباطي عن الإقلاع عن التدخينء رأيت ما وراء ذلك» واخترثٌ SST‏ كلامه 
على محمل شخصيء بل اخترت أن أحبه على pl‏ من كلامه» وعلى PES‏ 
من عدم انصياعي لكلامه, لأنني أعرف ما حرّك بداخله ذلك التصرف. 

وبالطبع» توجد 35 Galea!‏ لتلبية الحاجة إلى التميّز والاهتمام» مثل: 
أن تصير أكثر متبرّع لمؤسّسة خيريّة مُعيّنة, أو أكثر شاب Abs‏ في جيله 
(من أهدافي وطريقة من Gib‏ تلبية احتياج التميّز (Gal‏ وغيرهما من 
الطرق التي تضمن الأثر الطيب. 
m‏ الحاجة إلى الحب والاتصال 

جرّب في المرّة المقبلة التي تجد فيها She‏ زوجتك أو والدتك أو Gl‏ 
شخص عزيز عليك في مزاج سيئ من دون سبب حقيقيء أن 0855 بمدى 
حبك له. وشكرك لوجوده في حياتكء لا تبدأ بالنصائح والجانب العمليء 
بل ابدأ بتأكيد حقيقة أنه محبوب» وفي أغلب الأحوال سترى Ya‏ جذريًا 
في مزاجه» لماذا؟ GY‏ أغلب الظن أن سبب مزاجه السيئ ذلك كان شعوره 
بأنه غير محبوب» وهنا تظهر Gaal‏ نشر Gall‏ طوال الوقت» لذلك نردد 
rl gi‏ في الله». 

كنت أعمل مع متدربة تُواجه بعض المشكلات مع زوجهاء وكانت تحمل 
بعض المشاعر السلبيّة نحوه. وحاولّت أن تتواصل dae‏ ولكن في كل مرّة 
يفشل النقاش بينهماء فطلبث منها أن تشاركه ما يدور بذهنهاء ولكن هذه 
المرّة بشرطء ستبداً النقاش lads‏ «انت عارف أنا بحبّك أذ إيه»» قبل أي 
شيءء هذه الجُملة السّحريَّة التي تعطي الشخص المُستقبل مساحةٌ من 
الطمأنينة والحب والحرص من المتحدث على علاقتهماء وتضمن Vi‏ يدخل 
في وضع الدفاع» فيصير يُدافع عن تصرفاته من دون وعي sl‏ منطق, 
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وبفضل الله نجح ذلك die‏ وتبتياها كعادة LAK‏ تناقشاء وشكرتني كثيرًا 
على هذه النصيحة التي حسّنت علاقتهما الزوجية وسعادتهما المشتركة 
فنصيحتي لك ألا تنتظر حتى يكون مَّن تحب في حالة مزاجيّة سيئة 
gu‏ له كم تحبه» فذلك يُبرمجه على دخول هذه الحالةء وعدم الخروج 
كديا لتحضل تق على هذا التي كارك A‏ الوقت» والحميل 
أيضًا في مشاركة الحب أنها تُثريك أنت بالحبء he‏ ذلك الآنء وخُذ Bag‏ 
مُستقطعًا من قراءة هذا الكتاب لتكتب Ml,‏ إلى شخص تحبه تذگره 
فيها col! ei‏ وشكرك لوجوده في حياتك» وراقب حالتك col‏ المزاجيّة 
وأنت تكتبهاء وبعد الكتابة» وعندما تصل إليه الرسالةء ويرد عليك. 
Gay‏ الحاجةٌ إلى الحب الحاجةٌ إلى الانّصالء التي تظهر في حاجتك 
إلى وجود أشخاص حولك» أو وجودك ضمن مجموعة والانتماء إلى كيان 
ماء حتى ولو لم OS‏ لهم دور» حتى ولو كان ذلك على حساب وقتك» أو 
طاقتك» أو مزاجك؛ فتجد من ab‏ ذلك بأن يُحيط نفسه بأي صٌحبة سواء 
أكانت صالحة أم غير صالحةء al‏ وجود صحبة حوله فقطء وتجد من 
(4h‏ ذلك تلبية إيجابيّة عن طريق ممارسة رياضة جماعية؛ وصلة الرّحم, 


وود الأقارب» 399 y‏ تجمعه به الحياة في أحد فصولها. 


e 
ومن هنا تبدأ الحاجات التي‎ Lulu] الحاجات السّابقة حاجات‎ 
تُعطينا شعور النشوة والسعادة والاكتفاء. النمو هو النمط المتكرر في‎ 
كل أشكال الحياةء فما لا ينمو يضعفء مثل معلومة تعلّمتها ولم تطبقهاء‎ 
¿ay عه ل مرها وااو هو‎ ls أو سهان لم‎ 
السعادةء فمن الناس من يربط سعادته‎ y الوصول إلى النتيجة؛ وهنا‎ 
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بتحقيق هدف مُعيّن. . أنا كنت ذلك الشخص dis‏ سأكون سعيدًا Leake‏ 
أدخل الجامعة التي اها وقد أنعم الله Ele‏ بهاء لكنني Say‏ نفسي 
ddd God til‏ تماقا لكنة باتجامعة Lasse Manus ¿o as‏ أت مى 
وأتخرّجء وأنعم الله Ge‏ بذلك. لكنني وجدت نفسي الشخص نفسه. 
لكنه ليس بحاجة إلى المُذاكرة. وتسمع من يقول: سأكون سعيدًا عندما 
أحصل على وظيفةء وعندما أكسب esoo be‏ وعندما أتزوّج» وعندما 
Louies oss)‏ يلتحق أولادي بالجامعة» وعندما ta en‏ 
JS Gide‏ ما يمكن تحقيقه» وأنت الشخص نفسه تمامًاء وتشعر بالشعور 
نفسه een JAIL‏ متى كانت سعادتك؟ لم 
تسعد؟ لماذا؟ كنت مشغولًا بالإنجاز. فتكتشف وقتها أن السعادة اختيار 
داخلي لحظيء السعادة في حضور تفاصيل الرّحلة والشكر لما لديك الآنء 
السعادة عقليّة تختارها الآن وتمارسها الآن وتمارسها باقي عمرك حتى 
تستمتع JO‏ ما تصل إليه. وهذا لا يتعارض مع الطموح» لكنه يُضفي 
على حياتك الحضورء فإن لم تن شاكرًا لما وصلت إليه حتى الآنء فكيف 
تعرف أنك ستقدّر ما ستصل إليه فيما بعد؟ فعلى الأرجح ستكون عيناك 
على ما يليه من هدف» وأطمح بهذا الجُزء إلى أن أحرّرك من عجلة الفأر 
هذهء لتستمتع بالرّحلة ذاتها؛ التطورات البسيطة جدًا dan‏ كما أستمتع أنا 
الآن Lily‏ أضيف سطرًا جديدًا لكتابي هذاء استمتعٌ أنت بالانتهاء من هذا 
السطرء واشكرٌ الله لما منحك من قدرة على فعل ذلك. 
m‏ الحاجة إلى العطاء والمشاركة 

عندما تأكل قطعة من الحلوى وحدك تستمتعء ولكن إذا اقتطعت 
منها 1255 لتعطيه شخصًا آخر ستستمتع أكثر» على الرّغم من أنك أكلت 
أقلّ؛ فهناك مُتعة غير مفهومة في العطاء مُبرمجة بداخلناء مُتعة في 


la أول‎ jas a Als Leste ويظهن ذلك‎ lan 55) شخص‎ Jao 
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تفكر فيه هو مشاركته شخصًا تحبه. فتجد سعادتك قد صارت سعادتك 
وسكا قاب es ee PURA sacra‏ خا رك 
أحدًا Gua‏ أحبه. فأشعر وكأنني أختبر هذا الشيء لأول Bn‏ حتى لو 
اختبرته قبل ذلك أكثر من مكة مرّة. 

والعطاء يُبرمجك على Gilde‏ الوفرةء فعندما تتصدّق» حتى ولو لم 
تكن ثريا day‏ فإنك تُبرمج els‏ على وفرة المالء فتجده dls‏ بأفكار 
ومُعتقدات تُوجّهك إلى ذلك» وكذلك عندما تكون مصدرًا للحب لمن حولك؛ 
تجد حياتك تمتلئ بمن يُيادلك ذلك الحب. 

أوصيك بعد مُراجعة هذه الحاجات Gdl‏ باستكشاف عالمك الدّاخلي 
بنورهاء فما الحاجات التي تحركك؟ هل تقودك إلى السلام التّفسي والأثر 
الطيب؟ وهل gab‏ بطرق Klo]‏ وما نمط التصرف الذي يتكرّر منك 
ولا يخدمك؟ وما الحاجة الدافعة إليه؟ وكيف ستَُعدَّله؟ 

وهكذا يا صديقي» تحترف ضبط التّفس بوعيك القوي بعالمك الدّاخليء 
وما يدور بذهنك من أفكار ومُعتقدات „ALS‏ وعيك Ley‏ يصدر منك من 
كلام وأثره في نفسك وفيمن حولك» ووعيك لمحركات أفعالك الدفينةء وهذا 
الفصل في مُنتهى al‏ فهذا الفصل هو ما ينقل دفة سفينة حياتك 
في يدكَ أنت (بعد الله سبحانه وتعالى)ء فتصير أنت مَن hy‏ ما حولك 
عن طريق توجيه ما بداخلك» وتتحكم في الأشياء من SAN‏ إلى الخارج» 
وإذا كنت تتابع مباريات الملاكمة سترى بعض الملاكمين يحاول استفزاز 
خصمه ليفقد السيطرةء فيسهل ÓN‏ به وهزيمته. فما يستفرّك pais‏ 
بك» وما يُجبرك على كلام من دون وعي أو رد فعل من دون وعي y‏ بك» 
ويصير سيّدك.. Adil‏ هذا الفصل حتى لا Sats‏ بك أحد» ولا يجرفك 
تيّار.. استخدمه لتصنع أنت التيّارء استخدمه لتصنع الصّندلء وهي حكمة 
هنديّة قديمة للفيلسوف «شانتيديفا»؛ يقول فيها: «إذا كان الطّريق شائكًا 
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فمن الناس مَن يلعن «Gall‏ ومنهم مَن يُحاول نزع الشوك Kr‏ شوك 

من الطّريق» ومنهم مَّن يصنع صندلًا يقيه شوك الطّريق». 

pil‏ هذا الفصل ليصنع dalle‏ الحالي ماضيّك.. نعم» كما قرأتهاء 
الحاضر يصنع الماضيء وليس العكسء فالشائع أن ما Eo‏ به يصنع 
عالمك الحاليء وهذا صحيح إلى Se‏ مُعيّنء إلى أن تقرر إنهاء هذه 
الحلقةء وتُقدّس اللحظة الحاليةء وتُغيّر Gl‏ مُعتقد لا يخدمك تحمله معك 
من الماضي.ء Lay‏ زاد وعيّك في الحاضر غيّرت الطّريقة التي ترى بها 
الماضيء as‏ الماضي وأثره بداخلك وما تحمل من ذكريات» وهذا 
تجن ¡aldo‏ 

وهذا الفصل دعوة إلى أن ترى محركات الأمور بوضوح» فتزيد 
ee‏ يفعله الناس» ليس اعترافًا منك بأنه صواب إذا كان 
das‏ ولك alí‏ كام راق e‏ ضرت صرق دواففهغ Bill‏ وراءة: 
فيصير سلوكهم متو Liss‏ أكثر» وتصير صلابتك الذّهنية في مواجهته بوعي 
أعلى. 

يقول الفيلسوف الصيني «لاو تزو»: «راقب أفكارك لأنها ستصبح 
أفعالك. وراقب أفعالك لأنها ستصبح عاداتك» وراقب عاداتك لأنها ستصبح 
شخصيتك» وراقب شخصيتك لأنها ستصبح مصيرك». 

وكان الإمبراطور والفيلسوف الروماني «ماركس أوريليوس» يبدأ يومه 
EU) as dolo la oda silo‏ مَن لم يمنحه الله Gey‏ كالذي 

ميحد ناه :وقد hl‏ من لم A ls‏ 

والحدا كن می E‏ ا اغ ا 
ما يستفرّني سأجعله فُرصة لأمارس ما أحمل من فضائل كالصبر وضبط 
ual‏ أنا لست رد Jas‏ لأحد أنا لا أعامل الناس بأخلاقهم, أنا أعاملهم 
بأخلاقي أنا». 
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يقول الله» سيحانه وتعالى: 3 ESL‏ مَنْ يَمَاءُ وَمَنْ CR‏ 
اكد ad yl Bet)‏ كَثِيرًا ¿od FR 138% ag‏ (البقرة: 269). 

لطالما Zug‏ بداخلي تقديرًا كبيرًا لهذه الصفةء كان يُبهرني Lisle‏ 
في الأفلام Sail dal‏ الذي Jos JA‏ للتحدّي الذي عليه مُواجهتهء 
Ja‏ ذلك كان سببًا في دخولي عالم «الكوتشنج»» أو yall‏ واقتنائي 
لقب «Wise Aboda»‏ على صفحات التواصّل الاجتماعي -ولقب «عبُودة» 
هو اللقب الذي تناديني به A‏ منذ نعومة أظفاريء والتقطه جميع مَّن 
حولي- يُبهرني جدًا اتّزان ذلك الرجل الحكيم» وهدوءه تحت أي ظرف. 
alta da ió‏ هته mo al‏ 
وقلة رغباته. قد يرغب في شي»ء لكنه لا يحتاج إليه؛ فهو مُكتفٍ بذاته, 
لا يخشى في Gall‏ لومة لائم» ولا ينسى حقيقة أنه مهما بلغ من الحكمة 
أو السّلطة أو القوّة. فكل ذلك مؤقتء لذا فإن حُضور اللحظة وتأمّل هذه 
الرّحلة هو a‏ الأولى. 

وما يمي الشخص الحكيم عن غيره هو Gay‏ الكامل بوقته وطاقتهء 
gia de lle‏ لا يسك la ge dads goal Yo dolia‏ 
ی pl‏ 
قول الكلمة السّحريّة: «لا». يقولها لعقله عندما يقترح عليه إهدار موارده 
في اللغو والتّفاهة, يقولها بمنتهى الوضوح لأي شخص أو موقف لا يخدم 
جودة ln‏ ولا يخدم الصالح العام» وينتقي الأحاديث التي يشترك فيها 
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والأشخاص Guill‏ يُحيط نفسه بهم بكل عنايةء ely‏ تمام الإدراك أن 
بوسعه خوض عدي (aes‏ من الحروب» فينتقي حروبه بمُنتهى العناية. 

الشخص الحكيم يُدرك تمامًا أن الفكرة مثل ón‏ لكنها لا elk‏ 
على الماءء بل 5330 على الافتمام والتفاعلء ما يُعطيها من وقت وطاقةء 
يعرف أن ما pigs‏ به يزيدء لذا GL‏ يركّز على AS‏ مُعتقدات تخدمه. 
ld‏ دومًا بوقته وطاقته. لا يُحارب غرائزه» لكنه Qual‏ بما يخدمه 
ويخدم الصالح العامء لا يُحارب مشاعره السلبيّة. لكنه يُعاملها مُعاملة 
الطفلء de‏ ويخصّص الوقت والطاقة لفهم طبيعتها ومصدرهاء la‏ 
يدفعه pbs‏ في رحلته لفهم util‏ البشريةء ويعي أن تلك المشاعر تمر 
Se‏ السحاب» لكنه هو السّماء الحاضنة Std‏ أنواع المشاعرء وهو السكون 
خلف كل الأعاصير. 

الشخص الحكيم يعي تمامًا الفرق بين ما يقع في دائرة سيطرته؛ وما 
يقع خارجهاء فقائمة ما يقع داخل سيطرته بسيطة dis‏ وتحتوي على 
كلمة واحدة: «نفسه»» Lay‏ فيها من أفكاره» ومشاعره» وتصرفاته» وأي 
شيءٍ غير ذلك يقع خارجها؛ فهو ينصحك. ولا Glas‏ سلامه النّفسي على 
مدى AS‏ نصيحته. ويحبك ولا Glad‏ سلامه التفسي على مدى حبك coli]‏ 
ويتحرك ولا يُعلّقَ سلامه el‏ على مدى مساعدة الظروف colo]‏ ويسعى 
ولا gles‏ سلامه التفسي على النتائج. تركيزه بالكامل على عالمه الدّاخليء 
ويُوجّه العالم من الدّاخل إلى الخارج» ولا يدع ماضيه يتحكم في مُستقبلهء 
ولا يسمح لحدث بزرع صفة سيئة بداخله» ولا يسمح لشخص آذاه ob‏ 
يفسد شخصيته» بل يأخذ المسؤوليّة ALIS‏ في إصلاح ذاته والاستشفاء 
ولا GE‏ نفسه بناءٌ على بدايته؛ لكنه ABs‏ نفسه ¿lis‏ على رحلته وعلى 
نهايتهاء فهذا ما يقع في دائرة سيطرته. 
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الشخص الحكيم هو y‏ يعترف بأنه حكيم» ويعي جيدًا أنه في 
اللحظة التي يقول فيها: «أعرف»»ء لشيءٍ لم يختبر نتائجه بعد فهو بذلك 
فد conse E dui „de Gl‏ أن رؤية EA‏ 
ويضع كل ما يعرف موضع الاختبارء Ss UK,‏ له do‏ ما يعرف 
يُعطيه وزنًا sa]‏ لكنه لا يضعه موضع الحقيقة المُطلقة. 

الشخص الحكيم لا يريد أن يفوت على نفسه أحد أهم أهداف الرّحلة 
Gs!‏ وهو أن تشهد عجائبهاء وليشهدَ عجائبها عليه أن يُبقي عقله 
وقلبه ممُنفتحّينء pig‏ الفكرة على حسب نتائجها وعواقبها على المديين 
البعيد والقريب» وليس على حسب صاحبهاء أو زمنها. 

الشخص الحكيم لا ينسى نفسه في مهامه اليوميّة. ويقوم بها على 
أكمل وجه» لكنه لا يختزل وجوده فيهاء ويعي أنه أكبر من ذلك, فكثيرٌ من 
الناش يظن Bad of‏ مكل التامل هدفه مُساعدكهم على pla]‏ مهام mers‏ 
بكفاءة, Lf‏ الشخص الحكيم فالأمر بالنسبة إليه معكوس» فهو يعي أن 
المهام اليوميّة هدفها توفير الوقت والطاقة ¿Ja‏ ليشهد عجائبٌ الخلقء 
حتى وهو يفعل هذه المهام يفعلها بوعي وحضور تامّينء فإذا غسل 
ps GS‏ هذا Saal‏ بحواسه de Já ls‏ عسل الأطباق: 
وصنع الله الذي وضع فينا العقل الذي هدانا إلى صُنعهاء ومجهود مَنْ 
صنعهاء ونقلهاء ومجهود مَّن سخَّره الله ليخترع مسحوق التنظيف 
والأطباق» ومُخترع صنبور المياه» وغيره» (poe‏ سخرهم الله لخدمته» يرى 
ذلك كله في حدث بسيط مثل غسل الأطباق» يرى الله في كل شيءء فيرى 
الجمال في كل شيء. 

الشخص الحكيم يثق بحكمة أعلى Ji dio‏ الكونء حكمة لا نهائيّة. 
فمهما بلغ الشخص الحكيم من الحكمةء فهو لم يخلق جهازه المناعيء 
مثلًا الذي لولاه لما عاش لحظةء ولا Lg‏ الشمس على البُعد الأمثل للحياة 


151 


على هذا الكوكب» وبنظرته تلك Zu‏ أيضًا بتدابير صاحب هذه الحكمة 
غير النهائيّة: خالقه. فعندما ds‏ بظرفٍ صعب SEY‏ في أنه ضحيّة 
«fal‏ ولا أن هذا ظرف غير عادلء فيتأمّل ما حدث له على أنه ليس Lad‏ 
فقطء بل هو ضروريء ويراه على أنه ما يجب أن يحدث» وأفضل سيناريوء 
ولا بْدَّ من حُدوثه. alla‏ كحال جهازه التنفسيء والجاذبيّة الأرضيّة, 51 
من وجودهماء ولثقته بحكمة خالقه لا يعترض على تدابیره.. ولو غلبته 
نفسه البشريّة: واعترضء يعود إلى رشده ويرضى» :ليس ذلك فحسب: بل 
يبحث عن أماكن الاستفادة من هذا الظّرفء وليس ذلك فحسبء بل يبحث 
عن فرصة لجعل هذا الظّرف shal‏ يستخدمها لتخفيف مُعاناة أحد يمن 
بالظرف نفسه. ويعي تمامًا أنه خُلق للخدمةء خُلق لعبادة خالقه» وإعمار 
الكون. ويسأل نفسه slags‏ «من سأخدم اليوم؟ sata‏ اليوم؟ من 
سأجعل Glo‏ أفضلّ اليوم؟»» حتى لو ha‏ كلمة duke‏ أو ابتسامة.. ثم 
cl‏ عطاناء لهذا iota‏ 

يضرب الله لنا مثلًا في ABN‏ في تدابيره عندما يقول: is Bb‏ 
عَلَيْهِ allt‏ فى a SÉ cali‏ إن 35315 in ies well‏ 
A‏ (القصص: 7( 

الشخص الحكيم يعرف جيدًا أننا نرى العالم الخارجي LAS‏ 6% 
العالم ı ad‏ فتغييرٌه للعالم يبدأ بتغييره لطريقة رُؤيته للعالم ثم 
كيفما 2 يؤثر قي الحالم وليس العكس. ويُدرك أنه مَن يرسم “hs dalle‏ 
تفاصيله عن طريق التّحكُم في العناوين التي يضعهاء أو لا يضعها على 
الأحداث والأشياء والأشخاصء فالمواقف التي يُسمّيها غيره AK BS‏ 
يُسمّيها هو 13305 والأشخاص الذين يُسمّيهم ae‏ أشخاصًا ¿ojito‏ 
a pea‏ فرضة لمُمارسة ضبط (pedal‏ والأحداث التي يُسمّيها غيره 

سُوءَ raus bs‏ هو توجيهًا من الخالق مُعاكسًا لخُطّتي واختبارًا لما 
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أحمل من فضائلء وإضافة إليهاء وهذا ليس gus‏ فالسهل هو الانسياق 
وراء الشكوىء لكنه اعتاد الصّعبء واعتاد ما لا يختاره أغلب الناسء AN‏ 
يريد تحقيق ما لا añ‏ أغلب الناس من السّلام التفسي والأثر الطيّب. 

ZA ارزقنا السّكينة لنتقيّل ما ليس بؤسهنا تغييرُهء والشجاعة‎ AGL 
Aaa a o 

الشخضن الحكيم كما زاد حكمة زان gal o‏ هم أقل ais‏ حكمة 
o‏ وهو يعرف جيدًا أن الحكمة والقدرة على التفرقة بين الصواب 
والخطأ e‏ من الله قد لا ds‏ على كثير من الناس بهاء لذا تجده رحيمًا 
صبورًا بمن يفوقهم de‏ حليمًا في توجيهاته لهم؛ فهو يعي We‏ أن 
já US‏ يرق العا ينطارة خاصة ون تخلف كماما عن Gs «ll‏ 
أن التّافع خُلق لسببء Gi ¿Ly‏ 0 وكلاهما Riad‏ للخير الشّامل. 

عندما يُواجه الشخص الحكيم Bss‏ نفسيًا لا يبحث عن إجازة أو 
استجمام على شاطئ ليُواكب هذا التَّحدّي؛ فهو مُدرك أن ذلك يعمل عمل 
الدّواء المسگن» وليس ¿all‏ وهو يعرف أنه إذا ذهب إلى البحر بأعباء 
نفسيّة لن يحملها عنه Gaull‏ قد يُريحه ¿GA‏ لكنه سيعود إليها مجددًاء 
لذا يُواجههاء ويغوص ويتعمّق فيهاء ويُمارس ما يحمل من فضائلء 
ويُضيف لنفسه الفضائل المطلوبة لتخطّي هذا التَّحدّي. 

يقول JA pla‏ «جون كابات زن»: «أينما Los «os‏ أنت»» والمعنى 
أن الإنسان يحمل الشخصيّة والأفكار والمُعتقَدَات نفسها في أي مكانء فلا 
A oe a‏ 
يضعها موضعها الحقيقيء مُجِرَّد مُسگن» إلى أن ن تصل إلى ¿dal‏ فإن 
nae E‏ على تحصيل السّعادة والسّلام التفسي في شقة متواضعة» فلا 

أن تحصل Legale‏ في قصرء وستنتقل إلى القصر الشخص نفسه 
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بالضّبطء مع اختلاف المساحة التي تعيش فيهاء وجودة عالمك الخارجيء 
ولكن ما تحمل نفسيًا يظل كما هو» حتى تُقرّر مُواجهته» والغوص فيه. 

الشخص الحكيم يدرك تمامًا أنه خُلق لتأدية مهمّة. وليس ليفعل ما 
al gles‏ فهو لم يخلق عینیه» ولا يديه ولا عقله. ولا جسده» ولا الهواء 
الذي يتنفسه» ولكن كلها أشياء زوّده AU‏ بها لتُعينه على تأدية مهمّته في 
taa a tal ud‏ 
,52 وسيمُرٌ به قد مُنِحَ القدرة على Alans‏ وکل ما عليه فعله هو توجيهّها 
في مكانها الذي خُلقت من أجله؛ فقد أعطاه الله ظهرًا Us‏ ليحمل Las‏ 
كبيرًا. 

الشخص الحكيم يُشبه ÓN‏ التي لا ll Lay ILS‏ إليهاء بل ds‏ 
لتزيد» وتصير مصدرًا للدّفقء dise «gill‏ على ما «¿Mas Sa‏ ويعرف أن 
كل ظرف هو فرصة ليقوم بأفضل ما يمكنء سواء أكان في بيت مُتواضع؛ 
ol‏ في قصر Luly‏ ويعي أن وُجودّه 254 من شيءٍ «delo‏ ويستشعر 
الوصل والوحدة بينه وبين كل المخلوقات» فلا يُؤذي أحدّاء ولا يُفسد ss‏ 
فهو Shard ¿Sly lll‏ مُختلفة عن قدرة all‏ وتجسيدٌ لعظمة 


و 


صنعه. 

الشخص الحكيم لا يقول ودائًاء مثل (el‏ شخص؛ فهو يعرف جيِّدًا أنه 
غير GL usage‏ شيءٍ Las‏ يشمل نبضة قلبه ALE‏ فإذا عانقك سيُغفمض 
عينيه, «aro gas‏ حاضرًا هذه Lia y «aboill‏ هذه الهديّة من 
الخالقء» فحقا إنها ليست مصادفةٌ أن Aus‏ الحاضر فى اللّفة الإنجليزيّة 
«present»‏ التى تعني أيضًا «الهديّة», فيخلّد الشخص الحكيم إلى فراشه 
يوميًا بعقليّة أن رحلته على GAM‏ انتهتء وقد gly‏ واكتفى» وعاشها 
بحضور وامتنان وتأمّلء وأنه قد لا يستيقظء فإذا منحه الله يومًا إضافيًا 
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يتضاعف شكره لهذه المنحةء hasi‏ عجائبّ هذه التّجربة 
من جديدء وأن Site‏ لوجوده فيهاء وأن Gl‏ اللة في GAN‏ خير خلافة. 

الوداع يا صديقيء أنا لا dal‏ هذه اللحظات» ولكن كل ما أعرفه أن 
نهاية (el‏ شيءِ هي جُزءٌ أساسيّ منه. . استمتعت 2 كثيرًا بصُحبتك» ما يقف 
RON iets ior‏ ا ا 
سعيدةٌ عن استخدامك هذا SUSI‏ للؤصول إلى السّلام النّفسيء والأثر 
الاستثنائي» dl‏ بالق ¿ll‏ وخشية الله Lad‏ تقول وتفعلء 
ونشر Gall‏ في كل مكان 525 به ¿lloro LS ¿Eg‏ عطوفا بمن حولكء 
Ligh,‏ وكُنْ مثالا على قول الرّسول» صلى الله عليه وسلم: «مثل ‚el‏ 
die‏ المطرء لا dl LER‏ خير el‏ 0551« (رواه أحمد). 

ES‏ سببًا لإيمان أحدهم GL‏ الدّنيا Sua Y‏ بخير.. 

585 فخرًا لكل مَن ALLE‏ طريقه معكَ في يوم ماء رحيمًا بالناس؛ قويًا 
فيما تفعل» LOS‏ فيما تُواجه.. 

وأخيرًاء وليس آخرًاء 58 Sob‏ الأثر أينما MS‏ 

كُنْ مُحاربًا رُوحانيًا. 
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«اللهُمّ لك do del‏ ترضىء ولك dal)‏ إذا رضيتَء ولك الحمدُ بعد 
الرضا». 

احتمالية أن تق رأ هذا الكتاب تؤول إلى الصفر ومع ذلك تقرؤه؛ احتمالية 
أن تكون موجودًا من الأساس تؤول إلى الصفر ومع ذلك أنت موجود, لا 
يمكن إحصاء الأقدار والتدابير التي أدت لوجودنا أنت وأنا ولجمعنا من 
خلال هذا الكتاب» أقف أمام هذه الحقيقة عاجرًا عن استيعابها شاكرًا 
لله عليهاء ماذا Gilad‏ لأستحق ذلك؟! فعقلي الذي أستخدمه في الكتابة 
ليس إلا منحة من الله لم أخلقها ولم أخترهاء حاله كحال كل ما شارك في 
كتابته من ظروف مررت بها وخبرات تعرضت لها وأناس جمعتنا الحياة 
في فصل من فصولهاء فأنا وكل ما edly clad‏ وسأفعلٌء نقطة في 
محيط الوجود.. خط في لوحة بديعة.. أكتبٌ لأنفذ دوري ضمن أقدار الله 
وأنت تقرأ لتنفذ el gs‏ ومهمتنا أن نقوم بكليهما على أكمل وجه. 

كُتب هذا الكتاب بعد ظرف شخصي غير معهودء فبعض الألم يفتح 
أمامك الفرصة لتتحول إلى أفضل نسخة منكء أو إلى أسوأ نسخة؛ لا يوجد 
احتمال آخر. 

في نهاية عام 2020, ليلة لن أنساها ما حييت» قضيت عمري قبلها 
أتصنّع شخصًا غيري» أمضيت سنوات قبل هذا اليوم لا تذرف عيناي 
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Ob dacs‏ مني أن هذه هي القوة والصلاية» حتى dus‏ ما حدث وأظهر 
لي المعنى الحقيقي للقوةء وهو أن تقوى أن تكون نفسك. 

لا أدري لماذا لم أقاوم البكاء ليلتهاء ريما خوفًا من البديل وهو حبس 
هذا الكم الضخم من المشاعر وما قد ينتج عنه» لذا قررت ألا أقاوم الألم وألا 
أسبح ضد تیاره» تركته يحملني لمكان لم أكن abel‏ بوجوده» وكم LT‏ شاكرٌ 
لذلك. تلك الليلة أذابت Ghose‏ يتنك لفرت حول قلبيء LS‏ اختبرت 
ألم هذه التجرية بمنتهى العمق» صرت أختبر اللحظات الجميلة بمنتهى 
العمق أيضًاء وصار من العادي أن تزورني الدموع في مختلف المناسبات 
أو في جلسات الاستشارة أو أن تنهمر مني على سجادة الصلاةء ose‏ إلى 
طبيعتي الحساسة التي كنت أهرب منها Gb‏ مني أن «الرجالة مبتعيّطش» 
و«المشاعر دي للستات بس». 

عاد الإحساس els‏ لجانب إبداعي Shy‏ في اختباره من خلال تقديم 
محتوى على مواقع التواصل الاجتماعي في بداية عام 2021, لا أدري 
بالضبط لماذا يجذب مئات الآلاف من المشاهدين؟ ما الذي يميزه؟ لماذا 
أتلقى رسائل Gage‏ تقول: «ناس كتير بتقدم نفس النوع اللي انت بتقدمه» 
بس انت لمستني من جوا»» وظني الشخصي أن المزيج بين تعمّقي في 
استكشاف تجريتي الشخصية وبين فطرتي الفضولية الباحثة عن معنى 
الحياةء نتج عنه نوع من الفلسفة وجدت طريقها لقلوب الكثيرين -بفضل 
الله- ممن وجدوا فيها تعبيرًا عن جانب خفي منهم ريما لم توفّق كلماتهم 
في وصفه» فالفلسفة التي تنشأ كترياق للمعاناة هي الأصدقء والسعي لها 
أفضل من السعي وراء السعادة. 

تطور الأمر بعدها فصرت مدربًا معتمدًا في العلاج المعرفي السلوكي 
وقدمت مئات الجلسات لمختلف المتدرّبين حول العالم العربي» في كل 
جلسة وأنا أستمع للمتحدث أشعر بداخلي وكأن الله -سبحانه وتعالى- 
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يقول لي: Sith‏ عندما جعلتك تمر بتجربة شبيهة؟ كان ذلك Wage‏ مني 
لك لتخدم ¿ee‏ هذا de pal UF‏ الله فقن Ha ju LT‏ ولك 
استنباط وشعور نشأ بداخلي من كثرة ما تتطابق تحديات عملائي مع 
تحدياتي الشخصية. هذا الجانب هو الأكثر تحديًا لإبداعي» لأن التعمق 
„La‏ في تجرية مختلفة عن تجربتي ومع شخص غيريء ما زرع بداخلي 
قدرًا من التواصل والتعاطف لا يمكنني وصفه»ء وفتح Cue‏ لجوانب من 
النفس البشرية يصعب وضعها في كلمات» ودرّب قلبي على الحب الذي 
يسع الورد والشوك كما يقول الشاعر محمود درويش. 

ثم وصل الأمر إلى كتابة هذا الكتاب تدوينًا لبعض هذه التجارب 
ls‏ لرحلتي الداخلية في استكشاف ذاتي وبحثي عن معنى الحياة. 
والهدف من قراءة هذا النوع من الكتب التأمّلية ليس فقط في تحصيل ما 
هو مكتوبء ولكن LET‏ فتح الآفاق لتتأمّل رحلتك ola‏ ريما لتدوّن 
أسطورتك الفريدة على هذا الكوكب» أو Zul‏ ماهيته لتحقيق حرية 
تطمح لها سواء روحانية أو فكرية أو ماديةء أو ليكون مصباحًا يُنير لك 
الطريق لتشهد التجرية الإنسانية بحكمة وتناغم وحضور كامل لتفاصيلها. 
لذا أدعوك أن تأخذ من فلسفتي ما يخدم غايتك» وما لا ES‏ معه أتمنى 
أن تستخدمهء لكي يرفع مساحة Le ills SN‏ يدفعك glas‏ لتكون 
شبيهًا بالكون الحاضن لكل ألوان الحياة وأشكالها. 

وكما أنه لا معنى للصوت دون أذن تسمعه فلا معنى للكاتب دون قارئ 
يقرأ له. أشكرك على أثمن هدية يمكنك تقديمها لشخص على الإطلاق 
وهي وقتك» وأتمنى أن أرى الأثر الطيب لكتابي في كيفية رؤيتك العالم. 


9 1 1 
t.me/soramngraa 


159 


+ N 
“st تصميم الغلراف: محوود هشام‎ 


FA 


t.me/soramnqraa 


calle‏ كيفما 5 oly‏ وأنت قن يصنعه yo‏ الداخل إلى 
الخارج. 
في هذا الكتاب أردث ضنع درع من الأفكار والمعتقدات 
ينصهر فيها العلم المبني على الدليل والتجارب من 
تقنيات العلاج المعرفي السلوكي مع الحكمة 
والفلسفة من مختلف الثقافات, لتمكن القارئ من 
التقدم بقوة وسلام نفسي وتناغم في رحلته 
لاستكشاف ذاته وتكوين رؤية ومعنى لحياته. 
الفكرة من هذا الكتاب هي التغيير الفعال الذي يبدأ 
على مستوى الصورة الذاتية Log‏ تحمل من معتقدات 
تعرقل وصولك إلى ما تطمح إليه. 
فهذه الحياة تحتاج نوعًا مختلفا من المحاربين, تحتاج 
محاربًا قادرًا على الانتصار والإنتاجية في مختلف 


ESAS‏ الظروف, روحانيًا مكحت lo‏ بذاته lint‏ عن الحكمة والحرية 


والمعنى الأسمى للحياة. 
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